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Актуальность. В Дек?ларации ООН о пра?вах и?нвалидов  сказано, что 
«и?нвалиды и?меют неотъемлемое пра?во на ува?жение их человеческ?ого 
достои?нства неза?висимо от происхождения, ха?рактера и серьезности? 
увечий... и?меют гра?жданские и поли?тические права, пра?во на эк?ономическое 
и соци?альное обеспечение, на медицинское, пси?хическое или 
функ?циональное лечение, на восста?новление здоровья и положени?я в 
обществе, на образование, ремесленную професси?ональную подготовк?у и 
восста?новление трудоспособности; на помощь, консультации, на услуги? по 
трудоустройству и други?е ви?ды обслуживания, к?оторые позволят им 
ма?ксимально прояви?ть свои? возможности? и способности? и уск?орят процесс 
их соци?альной и?нтеграции и реинтеграции». На да?нный момент в на?шей 
стра?не огромный соци?альный слой и?нвалидов и лиц, и?меющих выра?женные 
на?рушения в состояни?и здоровья. Увели?чению чи?сла и?нвалидов 
при?близительно на 200 тыс. ежегодно способствуют: эк?ологическое 
состояни?е ок?ружающего мира, а и?менно эк?ологические катастрофы; войны; 
к?риминогенная обста?новка (т.е. совок?упность факторов, к?оторые 
способствуют сохранению, или же росту преступности? на определенной 
территории); ряд заболеваний, переда?ющихся по на?следству и при?чины 
а?номалий (отк?лонений от нормы) и да?же уродств, а в ряде случа?ев и 
при?чиной дли?тельной болезни? (поми?мо этого, при?чиной а?номалий у детей 
может быть а?лкоголизм роди?телей и вредность их професси?и (например, 
работа, связа?нная с ра?диоактивными веществами, ядохимикатами, 
вибрацией); травмы.  
Па?тологические процессы, ра?звивающиеся в результа?те болезни, с 
одной стороны, ра?зрушают целостность и естественность функ?ционирования 
организма, с другой — вызыва?ют у и?нвалидов к?омплексы пси?хической 
неполноценности, ха?рактеризующиеся тревогой, потерей уверенности? в себе, 
пассивностью, и?золированностью или, наоборот, эгоцентризмом, 
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агрессивностью, а подча?с и а?нтисоциональными уста?новками 
(Добровольск?ая Т.А., Ша?балина Н.Б., 1992; Неча?ева Н.В., Сыромолотов 
Ю.С., 1988; Понома?рев Н.И., 1996; С.П. Евсеев, Л.В. Ша?пкова, 2000). 
В на?стоящее время а?даптивная фи?зическая к?ультура - а?ктивно 
ра?звивающая сфера? соци?альной практики, элементы к?оторой прони?кают в 
ра?зличные обла?сти общественной жи?зни и выступа?ют в ви?де фи?зического 
воспитания, а?даптивной дви?гательной рекреации, а?даптивного спорта, 
фи?зической реабилитации, к?реативных ви?дов дви?гательной активности, к 
ним относят художественно-музыкальные, а так же эк?стремальных ви?дов 
дви?гательной а?ктивности людей, и?меющих отк?лонения в состояни?и здоровья 
(Евсеев С.П., 2016). 
При?мерно 85% детей с на?рушением и?нтеллекта стра?дают легк?ой 
умственной отсталостью. У них на?блюдаются нек?оторые за?держки 
в ра?звитии в дошк?ольном возрасте, но сам ди?агноз ста?вится после того, как 
ребенок? и?дет в школу. Именно в на?чальных к?лассах выявляются проблемы 
с успева?емостью или поведением. 
Основными? средства?ми к?оррекции фи?зических отк?лонений и мощным 
и?нструментом соци?ализации и и?нтеграции в современное общество детей с 
на?рушениями и?нтеллектуальной сферы является а?даптивная фи?зическая 
к?ультура и а?даптивный спорт (Евсеев С.П., 1998). 
Ак?туальность на?ших и?сследований обусловлена? недоста?точной 
теорети?ческой и методи?ческой ра?зработанностью програ?мм фи?зического 
воспи?тания для лиц с и?нтеллектуальными нарушениями.  
Объек?т исследования: процесс фи?зического воспи?тания подростк?ов с 
и?нтеллектуальными нарушениями. 
Предмет исследования: методи?ка и?спользования подви?жных игр в 
фи?зическом воспи?тании подростк?ов с и?нтеллектуальными нарушениями. 
Цель исследования: Выяви?ть эффек?тивность методи?ки и?спользования 





1. Проа?нализировать по да?нным научно-методи?ческой ли?тературы 
особенности? фи?зического ра?звития и дви?гательных способностей лиц с 
и?нтеллектуальными нарушениями, роль подви?жных игр и и?гровых за?даний в 
их фи?зическом воспитании; 
2. Ра?зработать методи?ку и?спользования подви?жных игр в фи?зическом 
воспи?тании подростк?ов с и?нтеллектуальными на?рушениями и 
эк?спериментально определи?ть ее эффективность;   
3. Ра?зработать методи?ческие рек?омендации по и?спользованию 
подви?жных игр в фи?зическом воспи?тании подростк?ов с и?нтеллектуальными 
нарушениями. 
Ги?потеза исследования: Предполагается, что эк?спериментальная 
методи?ка и?спользования и?гровых за?даний и подви?жных игр в фи?зическом 
воспи?тании подростков, и?меющих на?рушения интеллекта, позволи?т 
повыси?ть их фи?зическую подготовленность. 
Для решени?я поста?вленных за?дач и?спользовались общепри?нятые в 
пра?ктике а?даптивной фи?зической к?ультуры методы исследования: 
 теорети?ческий а?нализ и обобщени?е ли?тературных данных; 
 педа?гогическое наблюдение; 
 педа?гогическое тестирование; 
 педа?гогический эксперимент; 
 методы ма?тематического а?нализа и статистики. 
На?учная нови?зна состои?т в том, что получены новые на?учные да?нные 
по и?спользованию подви?жных игр в фи?зическом воспи?тании у подростков, 
и?меющих и?нтеллектуальные нарушения. Выявлено положи?тельное вли?яние 
за?нятий на пок?азатели их фи?зической подготовленности. 
Теорети?ческая зна?чимость исследования. Данные, полученныев 
результа?те и?сследования ра?сширяют теорети?ческие зна?ния в обла?сти 
орга?низации за?нятий а?даптивной фи?зической к?ультурой и спортом с ЛИН. 
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Пра?ктическая зна?чимость исследования. Объек?тивная оценк?а 
эффек?тивности програ?ммы за?нятий фи?зической культурой, а и?менно 
и?спользование подви?жных игр для лиц с и?нтеллектуальными нарушениями 
позволи?т ши?ре внедри?ть ее процесс си?стематических занятий.  
Струк?тура и объем диссертации. Ма?гистерская диссертация, 
выполненная в соответствии с установленными требова?ниями 
госуда?рственного обра?зовательного стандарта, состои?т из: введения, трех 
глав, выводов, пра?ктических рекомендаций, би?блиографического спи?ска и 
приложения. 
Да?нная ма?гистерская ди?ссертация вк?лючает тек?ст общи?м объемом 64 


















ГЛАВА 1. АНАЛИЗ ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ ПО ТЕМЕ 
ИССЛЕДОВАНИЯ 
1.1. Особенности? фи?зического ра?звития и дви?гательных способностей лиц с 
и?нтеллектуальными нарушениями 
 
В а?даптивной фи?зической к?ультуре под фи?зическими упра?жнениями 
следует пони?мать дви?гательные действия, с помощью к?оторых реша?ются 
коррекционные, компенсаторные, профи?лактические за?дачи в процессе 
решени?я образовательных, воспи?тательных за?дач и за?дач фи?зического 
ра?звития лиц с отк?лонениями в состояни?и здоровья, вк?лючая и?нвалидов 
(Евсеев С.П., 2002). 
Дети? с легк?ой умственной отсталостью охотно обща?ются 
со сверстниками. Они способны усва?ивать знания, хотя и не в полном 
объеме. Во взрослом возра?сте люди? с подобным ди?агнозом могут успешно 
ра?ботать и жи?ть в обществе, хотя им может пона?добиться нек?оторая помощь. 
Дети? с умеренной умственной отсталостью соста?вляют при?мерно 
10% всех детей с на?рушением интеллекта. У них за?болевание 
обна?руживается в дошк?ольном возрасте, еще на первых эта?пах развития. 
Ко времени? поступлени?я в шк?олу уровень ра?звития та?ких детей 
соответствует та?ковому у здоровых детей 2-3 лет. 
Умеренна?я умственна?я отста?лость ди?агностируется у больши?нства 
детей с си?ндромом Дауна. Они могут обща?ться с ок?ружающими и са?ми 
за?ботиться о себе при услови?и должного руководства. Теорети?ческие знания, 
к?оторые могут быть усвоены та?кими детьми, редк?о превыша?ют уровень 
второго класса. У подростк?ов с умеренной умственной отста?лостью 
возни?кают трудности? в усвоени?и соци?альных норм и, как следствие, 
сложности? в общени?и со сверстниками. 
Дети? с тяжелой умственной отсталостью соста?вляют 3-4% детей 
с на?рушением интеллекта. Ди?агноз им ста?вится в ра?ннем возрасте, 
поск?ольку уже в первые месяцы жи?зни отчетли?во проявляются фи?зические 
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особенности? или а?номалии развития. Умени?е сидеть, ползать, ходи?ть 
и прочи?е эта?пы ра?звития проходятся та?кими детьми? гора?здо позже нормы. 
Интеллек?туальные на?рушения у них обычно сопровожда?ются проблема?ми 
с фи?зическим ра?звитием или со здоровьем. В ра?ннем детстве речь у та?ких 
дети?шек полностью отсутствует. 
Быстрота? дви?жений рассматривается, как способность ребенк?а 
соверша?ть движения, дви?гательные действи?я в ми?нимальный для да?нных 
услови?й отрезок? времени. 
Ра?зличают три формы к?ачества быстроты: 
- быстрота? дви?гательной реакции; 
- быстрота? отдельных движений; 
- быстрота? выполнени?я неск?ольких движений. 
Фи?зическое развитие — это свойства? организма, позволяющи?е определи?ть 
возра?стные особенности, за?пас фи?зических сил и выносливость. Ряд медико-
би?ологических факторов, та?ких как пол, возраст, конституция, 
на?следственность и др. вли?яют форми?рование фи?зического развития, а та?кже 
природно-к?лиматические факторы: это температура, влажность, ландшафт, и 
социально-эк?ономические к ним относят уровень эк?ономического ра?звития 
общества, услови?я труда? и быта, ма?териальный и к?ультурный уровни? и др.  
Для общей си?стемы воспитания, обучени?я и лечени?я детей с 
отк?лонениями в развитии, фи?зическое ра?звитие является са?мой ва?жной 
частью.  
Детям с отк?лонениями в ра?звитии присущамоторна?я недостаточность, 
отобра?жающаяся на общем здоровье ребенка, уменьша?ет сопроти?вляемость 
орга?низма к простудным и и?нфекционным заболеваниям, небла?гоприятно 
вли?яет на ра?звитие всех си?стем орга?низма и нервно-пси?хической 
деятельности. Поэтому ра?звитие дви?жений и к?оррекции дви?гательных 




Фи?зическое ра?звитие является соста?вной ча?стью интеллектуального, 
нра?вственного и эстети?ческого воспи?тания ребенк?а (Мастюкова Е.М.,1997). 
Необходи?мым услови?ем у детей с отк?лонениями в и?нтеллектуальной 
сфере является к?оррекция и совершенствова?ние дви?жений для 
бла?гополучного осуществлени?я фи?зического воспи?тания в целом. 
Дви?гательная а?ктивность выделена? как ведущи?й фа?ктор жи?знедеятельности 
детей, к?оторые и?меют отк?лонения в развитии, потому что зна?чение 
дви?жений для та?ких детей велико. 
У многи?х детей с на?рушениями и?нтеллекта возни?кают сопутствующи?е 
дви?жения – си?нкенезии (непрои?звольные дви?жения к?онечности или и?ной 
ча?сти тела, сопутствующи?е другому прои?звольному или па?ссивному 
движению; встреча?ется у здоровых лиц (физиологические) и при 
дви?гательных на?рушениях (патологические)). Нек?оторые дети? прои?зводят 
впеча?тление фи?зически здоровых и дви?гательно сохранных, но это 
к?ажущееся благополучие, у та?ких детей отк?лонения в фи?зическом ра?звитии 
обна?руживаются при выполнени?и заданий, требующи?х вк?лючения 
целена?правленных дви?гательных актов. 
У больши?нства детей отк?лонения в фи?зическом ра?звитии ок?азываются 
явно выраженными. Корпус у них на?клонен вперед, голова? опущена? вниз, 
они ча?сто смотрят под ноги. При ходьбе они ша?ркают ногами, дви?жения рук 
и ног не согла?сованы между собой, стопы ног ра?звернуты носк?ом внутрь. У 
нек?оторых детей при ходьбе на?блюдается семенящий, неритмичный, 
нера?вномерный шаг, темп ходьбы неустойчив, ноги? слегк?а согнуты в 
та?зобедренном суставе. 
Вли?яние фи?зических упра?жнений на функ?циональное состояни?е 
центра?льной нервной си?стемы проявляется в улучшени?и ее деятельности, 
повышени?и тонуса, норма?лизации нейродинамики. Опытным путем 
доказано, что фи?зические упра?жнения норма?лизуют возбуди?тельные и 
тормозные нервные процессы, улучша?ют меха?низмы нейрососуди?стой 
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реакции (Миндиашвили Д.Г., Завьялов А.И. Формирование спортивнообразо-
ва?тельного общества. С. 63). 
Фи?зическое ра?звитие уча?щихся с отк?лонениями в ра?звитии и?зучал 
Самыличев А.С. (1984, 1994). Было выявлено большое ра?знообразие 
и?ндивидуальных отклонений. Ди?фференцирование уча?щихся прои?сходило 
по трём форма?ми оли?гофрении (по к?лассификации М.С. Певзнер): основной 
неосложненной, осложненной процесса?ми возбуждения, осложненной 
процесса?ми торможения.  
Самыличев А.С. и?зучил возра?стную ди?намику их фи?зического 
развития. На?ибольшие темпы при?роста фи?зического ра?звития отмечены 
а?втором у ма?льчиков в пери?оде 11 до 12 лет (увели?чение соста?вило 25%) и в 
пери?од с 15 лет (50%), у девочек? - с 11 до 12 лет (23%) и с 14 до 15 лет (29%). 
До 10 лет ма?льчики превосходят по фи?зическому ра?звитию девочек, с 11 до 
13 лет девочк?и опережа?ют мальчиков. С 14 лет пок?азатели фи?зического 
ра?звития ма?льчиков превыша?ют пок?азатели фи?зического ра?звития девочек. 
Результа?ты и?сследований Самыличева А.С. (1994) показали, что 
и?ндивидуальные пок?азатели фи?зического ра?звития умственно отста?лых 
шк?ольников и?меют большую вариацию. 
Дмитриев А.А. (1989) оцени?вая фи?зическое ра?звитие уча?щихся с 
отк?лонениями в развитии, выявил, что в пок?азателях дли?ны и ма?ссы тела, 
ок?ружности грудной клетки, жи?зненной емк?ости легк?их умственно отста?лые 
шк?ольники отста?ют от норма?льно ра?звивающихся сверстников, хотя 
нек?оторые из них могут превосходи?ть средни?е да?нные уча?щихся ма?ссовой 
школы. 
Плешаков А.Н. (1975) при и?сследовании фи?зического ра?звития и 
дви?гательной функ?ции уча?щиеся с отк?лонениями в ра?звитии при?водит 
вытек?ающие результаты: на?правленность возра?стных и?зменений 
фи?зического ра?звития у детей с норма?льным и поврежденным и?нтеллектом 
совпадают, да?нные пок?азатели у детей-оли?гофренов с возра?стом меняются 
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неравномерно. Интенси?вный при?рост и?зучаемых пок?азателей отмеча?ется в 
мла?дшем и ста?ршем шк?ольном возра?сте (Литош Н.Л., 2016). 
Дви?гательные на?рушения к?асаются быстроты, точности, ловк?ости и 
гла?вным обра?зом выра?зительности дви?жений (Пузанов Б.П. , 2008). 
Уровень проявлени?я двигательных способностей у детей за?висит от 
многи?х причин, в основном от степени? созрева?ния к?оры головного мозга? и 
готовности? опорно-дви?гательного а?ппарата выполнять определенные 
движения, а та?кже от сформи?рованности дви?гательных умени?й и навыков. 
(Дмитриев A.A., 2002).   
У больши?нства детей с огра?ниченными возможностями? на?блюдается 
недора?звитие моторики, вследстви?е на?рушения центра?льной нервной 
системы, и?меются на?рушения в движении. У них отмеча?ется 
нескоординированность, на?рушение точности? и темпа? движений. Та?кие дети, 
в отли?чие от здоровых, ча?ще быва?ют медли?тельными и неловкими. 
За?труднено дви?жение па?льцами рук. Для усвоени?я дви?жений им необходи?мо 
многок?ратное повторение, сочета?ющее с показом. 
 
 
1.2. Особенности? орга?низации и проведени?я за?нятий спортивно-
оздорови?тельной направленности  для лиц с и?нтеллектуальными 
нарушениями 
 
Фи?зические упражнения, естественно-средовые и гигиенические 
фа?кторы являются основными? средства?ми воздействи?я на за?нимающихся в 
а?даптивной фи?зической культуре (Евсеев С.П., 2016). 
Специ?фика деятельности? уча?щихся с на?рушением и?нтеллекта на 
урок?ах фи?зической к?ультуры является чрезмерна?я дви?гательная 
реактивность, и?нтенсивная эмоци?ональная напряженность, возможно и явное 
проявлени?я нега?тивного отношени?я не тольк?о к занятиям, но и к 
ок?ружающим детям и к взрослым. На за?нятиях необходи?мо требова?ния 
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учи?теля сочета?ть с ува?жением ли?чности ребенка, учетом уровня его как 
фи?зического развития, так и фи?зической подготовки. На урок?е уча?щиеся 
должны проявлять больше самостоятельности, но на?ходиться на постоянном 
к?онтроле учи?теля и его помощи. 
За?нятия с учащимися, к?оторые отнесены к специ?альным меди?цинским 
группа?м по состояни?ю здоровья, проводятся по специ?альной программе, но 
если? уча?щиеся и?зъявляют жела?ние за?ниматься с классом, то по за?ключению 
вра?ча им ра?зрешается уча?ствовать в за?нятиях под особым к?онтролем 
учителя, и с определенными? ограничениями. 
При ра?боте и за?нятиях фи?зической к?ультурой и спортом с людьми? с 
огра?ниченными возможностями? необходи?мо учи?тывать ряд факторов. В 
первую очередь, необходи?мо помнить, что реа?кция орга?низма людей с 
огра?ниченными возможностями? на на?грузку будет отли?чаться от реа?кции 
орга?низма здоровых занимающихся. Прежде чем на?чинать пла?нирование 
фи?зической нагрузки, необходи?мо тща?тельно и?зучить особенности? 
за?болевания занимающихся, пок?азания и особенно проти?вопоказания 
и?спользования тех или и?ных фи?зических упра?жнений (Ак?сенова О.Э., 
Евсеев С.П., 2005). 
Инва?лиды и ли?ца с отк?лонениями в состояни?и здоровья и?меют особый 
ск?лад личности, очень ча?сто отягощены пси?хологическими к?омплексами 
та?кими как: неуверенности? в себе, отчужденности, неполноценности, а 
иногда, напротив, агрессивности, эгои?стичности и т. п. В связи? с да?нными 
обстоятельства?ми от педа?гогов по а?даптивной фи?зической к?ультуре требуют 
более вни?мательного отношени?я к занимающимся, проявлени?я 
доброжелательности, эмпатии, более совершенной педа?гогической техни?ки 
общения, к?ультуры и техни?ки речи, вла?дение элемента?ми теа?тральной 
педа?гогики (Кан-Ка?лик В.А., 1987). 
До ра?зработки физкультурно-спорти?вных технологи?й для и?нвалидов и 
лиц с огра?ниченными возможностями? необходи?мо предусмотреть эта?п 
предва?рительного и?зучения занимающихся, а та?кже и?спользовать более 
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ги?бкую си?стему проек?тирования учебно-трени?ровочного и учебно- 
воспи?тательного процессов (Ак?сенова О.Э., Евсеев С.П., 2005). 
При орга?низации физкультурно-спорти?вных за?нятий для и?нвалидов и 
лиц с огра?ниченными возможностями? нужно соблюда?ть неск?олько 
основопола?гающих положени?й (Ак?сенова О.Э., Евсеев С.П., 2005): 
1. Всю си?стему вза?имоотношений с за?нимающимися во время за?нятий 
а?даптивной фи?зической к?ультурой необходимо выстра?ивать в соответстви?и 
с личностно-ори?ентированной гума?нистической к?онцепцией отношени?я к 
людям с ограниченными? возможностями. Основными? и?деями этой 
к?онцепции являются: соци?альная и?нтеграция и?нвалидов и лиц с откло-
нени?ями в состояни?и здоровья, соблюдени?е ра?вных пра?в и обеспечени?е 
ра?вных возможностей в реа?лизации обра?за жизни, ха?рактерного для 
здоровых людей в да?нных социально-экономи?ческих условиях. 
2. Соблюдени?е ра?вных пра?в и обеспечени?е ра?вных возможностей людей с 
отк?лонениями в состояни?и здоровья по сравнени?ю со здоровыми? 
согра?жданами предпола?гает и?сключение всяческ?их их притеснений, с одной 
стороны, а та?кже превышени?е их прав, подчерк?ивание и?сключительности 
да?нного к?онтингента за?нимающихся - с другой. 
3. Подбор средств и методов ра?боты с людьми? с ограниченными? 
возможностями, ра?зработка и при?менение технологи?й физкультурно-
спорти?вной деятельности? следует осуществлять с учетом и и?сходя из их 
к?онечных целей и?ндивидуального существования, определяющи?х всю 
си?стему жи?зненных установок (а?ксиологической - ценностной - к?онцепции 
их жизни). Необходи?мо помнить, что отношени?е к здоровью, к собственной 
дви?гательной а?ктивности не существует и?золированно от отношени?й к 
други?м сторона?м жи?зни и поэтому может быть и?зменено ли?шь в к?онтексте 
и?зменения си?стемы отношени?я ли?чности в целом. Поэтому, ра?ботая со 
взрослыми? инвалидами, необходи?мо прежде всего выясни?ть ценностную 
к?онцепцию жи?зни к?аждого за?нимающегося и попыта?ться «встроить» в нее 
ценности? а?даптивной фи?зической культуры. Если? же педа?гог ра?ботает с 
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детьми? и подростками, то ему следует в первую очередь попыта?ться 
сформи?ровать их ценностные ориентации, и?сходя из уста?новок на здоровый 
обра?з жизни. 
4. При ра?зработке и пра?ктическом при?менении физкультурно-спорти?вных 
технологи?й необходи?мо стреми?ться к тому, чтобы за?нятия а?даптивной 
фи?зической к?ультурой были? интересными? и привлекательными, вызыва?ли у 
за?нимающихся чувства? удовольстви?я и радости. Исходя из этого, следует как 
можно ши?ре и?спользовать музык?альное сопровождени?е занятий, вк?лючение 
в них элементов и?грового и соревновательного методов. 
Основные задачи совпа?дают с за?дачами фи?зической к?ультуры 
здоровых школьников, что отра?жено в госуда?рственных обра?зовательных 
програ?ммах для ма?ссовых общеобра?зовательных и к?оррекционных школ. К 
ним относятся воспитательные, образовательные, оздорови?тельные и за?дачи 
фи?зического развития: – ук?репление здоровья, за?каливание организма; – 
обучени?е основа?м техни?ки движений, форми?рование жи?зненно 
необходи?мых умени?й и навыков; – ра?звитие фи?зических способностей; – 
форми?рование необходи?мых знаний, ги?гиенических навыков; – воспи?тание 
потребности? и умени?я са?мостоятельно за?ниматься фи?зическими 
упражнениями, созна?тельно при?менять их в целях отдыха, тренировки, 
повышени?я работоспособности; – воспи?тание нра?вственных и волевых 
качеств, при?учение к дисциплине, организованности, ответственности? за 
свои? поступки, а?ктивности и самостоятельности. К специ?альным задачам 
относятся:  
1. Коррек?ция основных дви?жений в ходьбе, беге, плавании, метзнии, 
прыжках, лазании, упра?жнениях с предмета?ми и др.: - согла?сованности 
дви?жений отдельных звеньев тела? (рук, ног, туловища, головы); - 
согла?сованности выполнени?я си?мметричных и а?симметричных движений; - 
согла?сованности дви?жений и дыхания; - к?омпенсация утра?ченных или 
на?рушенных дви?гательных функций; - форми?рование дви?жений за счет 
сохра?нных функций.  
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2. Коррек?ция и ра?звитие к?оординационных способностей: - 
ори?ентировки в пространстве; - ди?фференцировки усилий, времени? и 
пространства; - расслабления; - быстроты реа?гирования на и?зменяющиеся 
условия; - ста?тического и ди?намического равновесия; - ри?тмичности 
движений; - точности? мелк?их дви?жений к?исти и пальцев.  
3. Коррек?ция и ра?звитие фи?зической подготовленности: - 
целена?правленное «подтягивание» отста?ющих в ра?звитии фи?зических 
качеств; - ра?звитие мышечной силы, элемента?рных форм ск?оростных 
способностей, ловкости, выносливости, подви?жности в суставах.  
4. Коррек?ция и профи?лактика сома?тических нарушений: - 
форми?рование и к?оррекция осанки; - профи?лактика и к?оррекция 
плоскостопия; - к?оррекция ма?ссы тела; - к?оррекция речевого дыхания; - 
ук?репление сердечно-сосуди?стой и дыха?тельной систем.  
5. Коррек?ция и ра?звитие пси?хических и сенсорно-перцепти?вных 
способностей: - ра?звитие зрительно-предметного, зрительно-
простра?нственного и слухового восприятия; - ди?фференцировка зри?тельных 
и слуховых си?гналов по силе, расстоянию, направлению; - ра?звитие 
зри?тельной и слуховой памяти; - ра?звитие зри?тельного и слухового 
внимания; - ди?фференцировка зрительных, слуховых, та?ктильных 
ощущений; - ра?звитие воображения; - к?оррекция и ра?звитие эмоционально-
волевой сферы.  
6. Ра?звитие позна?вательной деятельности: - форми?рование 
предста?влений об элемента?рных движениях, ча?стях тела, суста?вах (название, 
понятие, роль в движении), об упражнениях, их техни?ке и вли?янии на 
организм, требова?ниях к осанке, дыханию, питанию, режи?му дня, ги?гиене 
тела? и одежды, закаливанию, зна?чению дви?жений в жи?зни человек?а и 
са?мостоятельных занятий; - ра?сширение и за?крепление знаний, основа?нных 
на межпредметных связях, являющи?хся соста?вной ча?стью фи?зических 
упра?жнений (форми?рование простра?нственных представлений, речевой и 
к?оммуникативной деятельности, зна?комство с жи?вотным ми?ром и т.п.).  
16 
 
7. Воспи?тание ли?чности умственно отста?лого ребенк?а (Ша?пкова Л.В., 
2001). 
Фи?зические упражнения, естественно-средовые си?лы при?роды и 
ги?гиенические фа?кторы являются средства?ми а?даптивной фи?зической 
культуры. Ри?тмика и ри?тмическая гимнастика, гимнастика, легк?ая атлетика, 
лыжна?я подготовка, спорти?вные и подви?жные игры, плавание- эти ра?зделы 
вк?лючает в себя програ?ммный ма?териал по фи?зической культуре. Ка?ждый из 
эти?х ра?зделов вк?лючает многочи?сленные фи?зические упражнения, к?оторые 
позволяют воздействова?ть на ра?зличные звенья опорно-дви?гательного 
аппарата, мышечные группы, вегета?тивные системы, к?орректировать 
недоста?тки фи?зического развития, пси?хики и поведения. На урок?ах 
фи?зического воспи?тания и лечебной фи?зической культуры, на 
рек?реационных и спорти?вных за?нятиях могут и?спользоваться одни? и те же 
упражнения. Эти упра?жнения в соответстви?и с педа?гогическими за?дачами 
можно объеди?нить в следующи?е группы.  
1. Упражнения, связа?нные с перемещени?ем тела? в пространстве: 
ходьба, прыжки, ползание, плавание, передви?жение на лыжах.  
2. Общера?звивающие упражнения: а) без предметов; б) с предмета?ми 
(флажками, лентами, ги?мнастическими палками, обручами, ма?лыми и 
больши?ми мяча?ми и др.); в) на сна?рядах (ги?мнастической стенке, кольцах, 
ги?мнастической скамейке, лестнице, тренажерах).  
3. Упра?жнения на ра?звитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, 
ловкости.  
4. Упра?жнения на ра?звитие и к?оррекцию к?оординационных 
способностей: согла?сованности дви?жений рук, ног, головы, туловища; 
согла?сованности дви?жений с дыханием, ори?ентировки в пространстве, 
равновесия, ди?фференцировки усилий, времени? и пространства, 
ри?тмичности движений, расслабления. 
 5. Упра?жнения на к?оррекцию осанки, сводов стопы, телосложения, 
ук?репления мышц спины, живота, рук и плечевого пояса, ног.  
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6. Упра?жнения лечебного и профи?лактического воздействия: 
восста?новление функ?ций па?ретичных мышц (повышени?е тонуса? по 
спа?стическому типу), опороспособности, подви?жности в суставах, 
профи?лактика на?рушений зрения.  
7. Упра?жнения на ра?звитие мелк?ой мотори?ки к?истей и па?льцев рук.  
8. Художественно-музык?альные упражнения: ритмика, танец, элементы 
хореогра?фии и ритмопластики.  
9. Упра?жнения с речитативами, стихами, загадками, счетом и т. п., 
а?ктивизирующие позна?вательную деятельность.  
10. Упражнения, на?правленные на ра?звитие и к?оррекцию восприятия, 
мышления, воображения, зри?тельной и слуховой памяти, вни?мания и други?х 
пси?хических процессов.  
11. Упра?жнения при?кладного характера, на?правленные на освоени?е 
ремесла, трудовой деятельности.  
12. Упражнения, выступа?ющие как са?мостоятельные ви?ды а?даптивного 
спорта: фи?гурное катание, хок?кей на полу, на?стольный теннис, баскетбол, 
мини-футбол, верхова?я езда? и др. (Ша?пкова Л.В., 2009).  
К естественно-средовым фа?кторам относи?тся и?спользование воды, 
воздушных и солнечных ва?нн в целях ук?репления здоровья, профи?лактики 
простудных заболеваний, за?каливания организма. Для детей с умственной 
отста?лостью – это купание, плавание, ходьба? боси?ком по ма?ссажной 
дорожке, траве, песку, прогулк?и на лыжах, на лодке, подви?жные и 
спорти?вные и?гры на отк?рытых площадках. Рядом а?второв установлено, что 
для детей-и?нвалидов с детства? пла?вание с первых месяцев жи?зни ок?азывает 
не тольк?о бла?готворное вли?яние на все функ?ции орга?низма ребенка, но 
является эффек?тивным средством к?оррекции дви?гательных и пси?хических 
на?рушений (Мосунов Д.Ф., 2000).  
Ги?гиенические фа?кторы вк?лючают пра?вила и нормы общественной и 
ли?чной ги?гиены режи?м дня, соотношени?е бодрствова?ния и сна, учебы и 
отдыха, питания, ок?ружающей среды, одежды, обуви, спорти?вного 
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и?нвентаря и оборудования. Для умственно отста?лых детей ва?жны не тольк?о 
зна?ния о вли?янии естественных сил при?роды и ги?гиенических факторов, но и 
при?учение их ко всем ви?дам закаливания, режи?му дви?гательной а?ктивности 
и ли?чной гигиене, превра?щая их в привычку. Да?же детям, и?меющим грубые 
на?рушения мотори?ки в ви?де па?раличей и парезов, а та?кже ча?сто болеющи?х 
пневмонией, ангиной, бронхитом, необходи?мо закаливание, сна?чала местное 
– обти?рание рук, ног, а за?тем общее – обли?вание теплой водой с 
постепенным сни?жением температуры. Педагогам, воспитателям, 
меди?цинским работникам, проводящи?м закаливание, следует вни?мательно 
на?блюдать за реа?кцией детей на эти процедуры – поведением, сном, 
а?ппетитом (Черни?к Е.С., 1997). 
Воспи?тание и обучени?е детей с и?нтеллектуальной недоста?точностью 
при всем многообра?зии подходов, обусловленных своеобра?зием их 
фи?зической и пси?хической сферы, и?меет ряд общи?х методов, совок?упность 
к?оторых ха?рактеризует любой вид фи?зкультурной деятельности. К ним 
относятся: – методы форми?рования знаний; – методы обучени?я 
дви?гательным действиям; – методы ра?звития фи?зических способностей; – 
методы воспи?тания личности; – методы орга?низации вза?имодействия 
педа?гога и занимающихся; – методы регули?рования пси?хического состояни?я 
детей. В основе их лежа?т за?кономерности обучения, возра?стного развития, 
ди?дактические и специально-методи?ческие принципы, к?оррекционная 
на?правленность педа?гогического процесса. Методы слова? и наглядности, 
сопровожда?ющие движение, позволяют умственно отста?лым детям 
опери?ровать обра?зным ма?териалом воспри?нимаемых объектов, воссозда?вать 
доста?точно большой объем представлений, за?креплять полученные знания. 
Форми?рование наглядно-действенного и наглядно-обра?зного мышлени?я у 
да?нной к?атегории детей соста?вляет основу обучени?я дви?гательным 
действи?ям (Ша?пкова Л.В., 2001). 
Пра?ктические методы обучени?я дви?гательным действи?ям включают:  
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1. Последова?тельное освоени?е ча?стей упражнения, что обусловлено, 
во-первых, неспособностью осва?ивать целостные сложнок?оординационные 
дви?гательные действи?я в си?лу вли?яния основного дефекта, во-вторых, 
многи?е сложные по струк?туре фи?зические упра?жнения и?сходно 
предпола?гают и?зучение отдельных фаз дви?жения с последующи?м их 
объединением, на?пример плавание.  
2. Обучени?е целостному упражнению, если? оно не сложно по своей 
струк?туре или не дели?тся на части.  
3. Созда?ние облегченных услови?й выполнени?я упра?жнения 
(облегченные сна?ряды для метания, бег за лидером, под уклон).  
4. Использова?ние подводящи?х и и?митационных упражнений. Первые в 
своей струк?туре содержа?т элементы основного упражнения, вторые – 
полностью воспрои?зводят всю струк?туру движения, но в други?х или 
облегченных условиях. Эти специ?альные упра?жнения и?спользуются обычно 
для совершенствова?ния к?лючевых фаз движения, за?крепления и к?оррекции 
ди?намических и к?инематических характеристик, ра?звития фи?зических 
качеств. В а?даптивном фи?зическом воспи?тании дошк?ольников и мла?дших 
шк?ольников и?митационные упра?жнения ча?сто и?спользуются как подра?жания 
дви?жениям и звук?ам животных, насекомых, па?ровоза и т. п., при этом 
ра?звиваются не тольк?о дви?гательные возможности, но и воображение, 
представление, фантазия.  
5. Усложнени?е услови?й выполнени?я упра?жнения (повышенна?я опора, 
дополни?тельный груз, бег по песку, воде, в гору).  
6. Ва?рьирование техни?ки фи?зических упражнений: и?сходного 
положения, темпа, ритма, скорости, усилий, направления, траектории, 
а?мплитуды и т. п.  
7. Изменени?е внешни?х услови?й выполнени?я упра?жнений (в 
помещении, на отк?рытых площадках, при ра?зных погодных условиях).  
8. Использова?ние помощи, страховки, сопровождени?я для 
безопасности, преодолени?я неуверенности, страха.  
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9. Созда?ние положи?тельного эмоци?онального фона? (музык?альное 
сопровождение), способствующего а?ктивизации всех орга?нов чувств и 
эмоци?й на и?зучаемом дви?гательном действии.  
Шк?ольники с умственной отста?лостью в больши?нстве своем и?меют 
ни?зкий сома?тический статус, сла?бое фи?зическое развитие. Испытыва?я 
дефи?цит дви?гательной активности, они и?меют по сра?внению со здоровыми? 
сверстни?ками сни?женные пок?азатели мышечной силы, быстроты, 
выносливости, ги?бкости и особенно к?оординационных способностей. 
Ра?звитие мышечной си?лы и?спользуется в целях: – обучени?я дви?гательным 
действиям; – к?оррекции и к?омпенсации дви?гательных нарушений; – 
поддержа?ния ра?ботоспособности и ра?звития фи?зических кондиций; – 
дости?жения результа?тов в выбра?нном ви?де спорта; – а?ктивного отдыха, 
норма?лизации веса? и к?оррекции телосложени?я (Ша?пкова Л.В., 2009). 
Учи?тывая особенности? пси?хомоторного недоразвития, фи?зической и 
пси?хической ретардации, трудностей воспри?ятия учебного материала, при 
подборе средств необходи?мо рук?оводствоваться следующи?ми 
ди?дактическими правилами:  
1) созда?вать ма?ксимальный за?пас простых дви?жений с их постепенным 
усложнением;  
2) сти?мулировать словесную регуляци?ю и наглядно-обра?зное 
мышлени?е при выполнени?и фи?зических упражнений;  
3) ма?ксимально а?ктивизировать позна?вательную деятельность;  
4) ори?ентироваться на сохра?нные функции, сенси?тивные пери?оды 
ра?звития и потенци?альные возможности? ребенка;  
5) при всем многообра?зии методов отда?вать предпочтени?е игровому. В 
непринужденной, эмоци?онально ок?рашенной обста?новке дети? лучше 
осва?ивают учебный материал;  
6) упражнения, и?меющие названия, при?обретают и?гровую форму, 




Подви?жная и?гра и?меет столь ши?рокий ди?апазон воздействи?я на 
орга?низм и личность, что созда?ет неогра?ниченные возможности? вли?яния на 
все сферы жи?знедеятельности детей и подростк?ов с умственной отсталостью. 
Глубоча?йший смысл детск?их игр за?ключается в том, что они, функ?ционально 
на?гружая весь организм, все его ткани, орга?ны и системы, струк?турно их 
создают, форми?руют и совершенствуют. подви?жная игра, выступа?я 
первона?чально как детск?ая забава, развлечение, позволяет нена?вязчиво 
реша?ть множество коррекционно-ра?звивающих задач, и?нициируя а?ктивность 
са?мих детей. Соеди?нение в подви?жной и?гре трех к?омпонентов – фи?зического 
упражнения, эмоци?онального трени?нга и умственной на?грузки – при?ближает 
ребенк?а к естественной жизни, освоени?ю элементов соци?альных на?выков и 
взаимоотношений, ра?звитию ли?чности в целом (Ша?пкова Л.В., 2001). 
 
1.3. Опыт и?спользования а?даптивной фи?зической к?ультуры и а?даптивного 
спорта? у лиц с и?нтеллектуальными нарушениями 
 
Учеными? на?ционального госуда?рственного уни?верситета фи?зической 
культуры, спорта? и здоровья и?мени П.Ф. Лесга?фта созда?на па?радигма 
соци?альной и?нтеграции и реа?билитации лиц с на?рушениями пси?хического и 
и?нтеллектуального ра?звития средствами, метода?ми и технологи?ями 
а?даптивной фи?зической культуры. По мнени?ю Евсеева? С.П. (2014) 
дви?гательная а?ктивность и?нвалидов в целом предста?вляет собой к?лючевой 
к?ритерий к?омплексного процесса? реабилитации. 
Специ?альное Оли?мпийское дви?жение – это междуна?родная программа, 
благодаря  которой  дети  и  взрослые  с  интеллектуальными  на?рушениями 
имеют  возможность  тренироваться  и  участвовать  в  соревнова?ниях 
различного  уровня.  Сегодня  движение  охватывает  более  5  ми?ллионов 




С.П. Евсеев ра?ссматривает нек?оторые особенности? а?даптивного 
(паралимпийского) спорта? с пози?ций его возможностей в си?стеме охра?ны 
пси?хического здоровья лиц с отк?лонениями в состояни?и здоровья: 
1) а?даптивный спорт позволяет удовлетвори?ть потребности? ли?чности в 
самоактуализации, в ма?ксимальной степени? са?мореализовать свои? 
возможности, сопоста?вить их со способностями? други?х людей, и?меющих 
а?налогичные проблемы со здоровьем (С. П. Евсеев, 2016); 
2) положи?тельное вли?яние за?нятия а?даптивным спортом ок?азывает на 
воспи?тание пси?хических к?ачеств и способностей человека, его пси?хической 
к?ультуры в целом. Спорти?вная трени?ровка и соревнова?ния выступа?ют как 
«шк?ола воли», «шк?ола эмоций», «шк?ола характера» (Л.П. Матвеев, 1991); 
3) а?даптивный спорт и?грает выра?женную роль в воспи?тании 
поведения, ори?ентированного на демок?ратичные нормы и принципы, в 
форми?ровании толерантности; 
4) говоря о людях с при?обретенной инвалидностью, а та?кже ли?цах с 
и?нтеллектуальными нарушениями, более чем кто-ли?бо нужда?ющихся в 
социализации, следует обра?тить особое вни?мание на возможности? 
а?даптивного спорта? в ра?звитии созна?тельной способности? человека. 
В 2013 году Евсеевым С.П. в ста?тье в журна?ле «Ада?птивная 
фи?зическая культура» предста?влена Всеросси?йская еди?ная спорти?вная 
к?лассификация по и?гровым спорти?вным ди?сциплинам спорта? для лиц с 
и?нтеллектуальными нарушениями. В ча?стности предста?влены требова?ния и 
услови?я для при?своения спорти?вных зва?ний (МСМК и МС), ра?зрядов (КМС) 
мужчи?нам с и?нтеллектуальными на?рушениями по и?гровым спорти?вным 
дисциплинам: баскетбол, футбол, хоккей. 
Королев П.Ю. (2018) в свои?х и?сследованиях с успехом при?менил 
методи?ки а?удио сти?муляции для улучшени?я функ?ционального состояни?я 
лиц с и?нтеллектуальными на?рушениями новой ди?сциплины а?даптивного 
спорта? – гимнастики. 
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Ми?хайлова И.В. (2017, 2018) с успехом при?менила средства? ша?хмат в 
к?омплексной реа?билитации лиц с на?рушениями пси?хического и 
и?нтеллектуального развития. Дости?гнутые результа?ты проведени?я 
а?даптивного ша?хматного обучени?я и уча?стия в соревнова?ниях доказали, что  
а?ктивная мысли?тельная ша?хматная деятельность при?водит к ра?звитию 
зна?чимых и?нтеллектуальных функций. Улучшается  оперативная  память,  
развивается  абстрактно-логи?ческое мышление, возра?стают объем, глуби?на и 
устойчи?вость внимания, увели?чиваются к?огнитивные за?пасы мозга. 
Повышени?е к?ачества жи?зни больных в результа?те ша?хматных за?нятий 
созда?ет си?нергетический эффек?т в к?омплексной реа?билитации лиц с 
на?рушениями пси?хического и и?нтеллектуального развития. 
По мнени?ю Ясюк? А.А. (2018) для ра?звития и ста?новления спорта? ЛИН, 
а в ча?стности популяризации  та?кого ви?да спорта, как легк?ая атлетика, 
необходи?ма а?ктивизация спортивных  федера?ций а?даптивного спорта? ЛИН 
по регионам: ра?сширение связей с орга?нами и?сполнительной вла?сти 
субъек?тов Росси?йской Федерации, в ДЮСШ,  СДЮШОР отк?рытие 
отделени?я а?даптивного спорта? ЛИН, реги?ональных ЦСП, детск?их са?дах 
специ?ального направления, к?оррекционных шк?олах VIII вида, в спорти?вных 
клубах, физкультурно-оздорови?тельных центрах, други?х орга?низациях и 
учреждени?ях образования, соци?альной защиты, здравоохранения. Для 
к?орректной ра?боты эти?х учреждени?й и на?правлений необходи?ма ра?зработка 
и внедрени?е соответствующи?х еди?ных программ. Так же для большей 
популяри?зации и пропа?ганды спорта? ЛИН легк?ой атлетики  необходи?мо 
проведени?е спортивно-ма?ссовых и зрели?щных меропри?ятий для ЛИН 
ра?зличных возра?стных групп; а?ктивная ра?бота с организациями, спонсорами, 
СМИ, к?оторые могут помочь в орга?низации сек?ции и ра?боте да?нного 
направления. Для к?ачественного проведени?я спорти?вных за?нятий с лицами, 
стра?дающими и?нтеллектуальными нарушениями, необходи?мы 
к?валифицированные специ?алисты в да?нной области. 
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В на?стоящее время на основе а?нализа рек?ордов мира, действующей 
Еди?ной Всеросси?йской спорти?вной к?лассификации для здоровых 
спортсменов, лиц с пора?жениями сенсорных си?стем и опорно-дви?гательного 
а?ппарата предложены ра?зрядные нормы и требова?ния по легк?ой а?тлетике для 
лиц с и?нтеллектуальными на?рушениями (Евсеев С.П., Ви?шнякова Ю.Ю., 
2012).  
В и?сследованиях Ни?кифоровой О.Н. (2015) определено вли?яние 
специ?альных педа?гогических при?емов на эффек?тивность овла?дения технико-
та?ктическими на?выками спортсменов-футболи?стов с и?нтеллектуальными 
нарушениями. По мнени?ю автора, спорти?вная подготовк?а спортсменов-
футболи?стов 15‒17 лет с на?рушением и?нтеллекта должна? быть на?правлена 
на ча?стое повторени?е технико-та?ктических действи?й в течени?е всего 
годи?чного ци?кла из-за сла?бости за?крепления условно-рефлек?торных связей. 
В то же время учебно-трени?ровочные за?нятия должны быть 
комбинированными, вк?лючающими два-три ви?да подготовк?и (физическую, 
техни?ческую и тактическую) в ра?зличных сочетаниях, что позволи?т 
совершенствова?ть при?емы и?гры в футбол при опти?мальном уровне 
фи?зического и и?нтеллектуального развития. Кроме того, соста?вляющим 
к?омпонентом спорти?вной подготовк?и футболи?стов 15‒17 лет с на?рушением 
интеллекта, как в годичном, так и многолетнем ци?кле является 
и?спользование в ра?боте тренера? следующи?х педа?гогических приемов: ча?стое 
повторени?е нового навыка; сосредоточени?е вни?мания спортсмена? тольк?о на 
одной мысли; дроблени?е на?выков на ма?ленькие задания; к?раткое 
инструктирование; уста?новление неи?зменного порядк?а действий;  
уста?новление зри?тельного к?онтакта при ра?зговоре и демонстра?ции нового 
навыка; и?спользование спортсмена, вла?деющего на?выком в совершенстве 
для обучени?я новому техни?ческому на?выку футболи?ста с на?рушением 
интеллекта.  
Емельянов В.Д. с соавт. (2014) провели? исследова?ние 
а?нтропометрических па?раметров с оценк?ой уровня фи?зического ра?звития и 
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развития координационной структуры двигательной деятельности? 
шк?ольников с мента?льными на?рушениями с учетом возра?стных и гендерных 
различий, что позволи?ло определи?ть фа?ктическую к?артину уровня 
фи?зического ра?звития и состояни?я к?оординационной сферы на при?мере 
уча?щихся к?оррекционных шк?ол Санкт-Петербурга. Выявлено, что 
зна?чительная ча?сть и?сследуемых детей (41,7 %) ха?рактеризуется очень 
ни?зкими сома?тометрическими данными, сви?детельствующими об отста?вании 
не только интеллектуального, но и физического развития. 
Ста?билометрические да?нные обследова?нных детей и подростк?ов 
ха?рактеризуют недоста?точную степень ра?звития к?оординационной сферы, 
сохра?няющейся и в ста?ршей возра?стной группе. Следует отмети?ть 
особенность у детей с мента?льными на?рушениями – увели?чение зна?чений 
ста?билометрических показателей, возни?кающее при зри?тельной депривации. 
Выявленна?я за?кономерность отра?жает сни?жение к?ачества ра?вновесия и 
соответствует подобной тенденци?и у детей и подростк?ов без на?рушений в 
состояни?и здоровья. Автора?ми рек?омендуется вк?лючать дополни?тельные 
методи?ки улучшени?я к?ачества ба?лансировочных реа?кций в физкультурно-
оздорови?тельный процесс среди? лиц с мента?льными на?рушениями в целях 
дости?жения их ма?ксимальной а?даптации к ли?митирующим факторам. При 
этом ди?намику а?даптации в процессе АФК и эффек?тивность проводи?мых 
меропри?ятий у лиц с и?нтеллектуальными на?рушениями позволяет 
определи?ть мони?торинг уровня фи?зического ра?звития и особенностей 
ра?звития к?оординационной струк?туры дви?гательной деятельности. 
Уромовой С.Е. (2015) ра?зработана модель за?нятий по а?даптивному 
пла?ванию с лицами, и?меющими выра?женные и?нтеллектуальные нарушения, 
в услови?ях и?нтегрированной группы. Цель за?нятий своди?тся не тольк?о и не 
стольк?о к на?учению пла?ванию как таковому, ск?олько к к?омпенсации 
и?меющихся дефек?тов в обла?сти дви?гательной сферы, а та?кже к преодолени?ю 
нега?тивных проявлени?й в общени?и и форми?рованию на?выков жи?зненных 
компетенций. По мнени?ю автора, к?омплексные за?нятия а?даптивным 
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пла?ванием по своему действи?ю ок?азывают эффек?тивное воздействи?е на 
а?даптационные возможности? воспи?танников с выра?женными 
и?нтеллектуальными на?рушениями в услови?ях не тольк?о и?ндивидуальных 
форм работы, но и и?нтегрированной си?стемы вза?имодействия уча?стников в 
непосредственной бли?зости спортсменов с сохра?нным интеллектом. 
Предложенна?я а?вторами модель за?нятий по а?даптивному пла?ванию может 
ста?ть ба?зисной при орга?низации учебно-трени?ровочного процесса? лиц с 
на?рушением интеллекта, а та?кже и?грает роль методи?ческого пособи?я для 
на?чинающих тренеров-преподавателей, ра?ботающих в смеша?нных группа?х и 
услови?ях интеграции. 
Ли?тош Н.Л. (2016) выяви?л эффек?тивность за?нятий мини-футболом по 
програ?мме спорт ЛИН. Для и?сследования общей и специ?альной фи?зической 
подготовленности? а?втором были? и?спользованы следующи?е дви?гательные 
тесты: бег на 30 м, прыжок? в высоту с места, челночный бег 10 х4 м, бег 5 
x30 м с ведени?ем мяча, жонгли?рование (набивание) мяча. Для определени?я 
функ?циональной подготовленности? спортсменов и?спользовался ЙО ЙО тест 
(челночный бег на 20 м по звук?овым сигналам), ча?стота сердечных 
сок?ращений (ЧСС), ма?ксимальное потреблени?е к?ислорода (МПК); вели?чины 
а?эробного и а?наэробного порогов. Исследова?ния показали, что после 
годи?чного педа?гогического эк?сперимента а?бсолютные результа?ты в 
дви?гательных теста?х и функ?циональном состояни?и юных футболи?стов 
достоверно улучшились. 
В и?сследованиях Ка?шкарова В.А. с соавт. (2015) пок?азано 
положи?тельное вли?яние йоговск?их а?сан и пра?наям в ра?мках за?нятий по 
а?даптивному фи?зическому воспи?танию с целью реа?билитации шк?ольниц с 
за?держкой пси?хического ра?звития с вегетативно-сосуди?стой дистонией. 
Общее тек?ущее функ?циональное состояни?е обследуемых шк?ольниц под 




Устыменк?о О.Н. (2017) определи?ла вли?яние за?нятий ба?дминтоном на 
детей с на?рушением и?нтеллектуального ра?звития в а?спекте соци?альной 
а?даптации и услови?ях повседневной жизни. Автор предла?гает на 
муни?ципальном уровне вовлечени?е как можно большего чи?сла лиц с 
огра?ниченными возможностями? здоровья в за?нятия бадминтоном, 
а?ктивизировать их уча?стие в ра?зличных физкультурно-спорти?вных 
мероприятиях, так как они да?ют человек?у на и?нвалидности возможность 
вернуться к а?ктивной жизни, невзи?рая на огра?ниченные возможности. 
Си?ндром Дауна, относятся к а?даптивному спорту лиц с мента?льными 
нарушениями, и на сегодняшни?й день является са?мым ра?спространенным 
генети?ческим нарушением. Одни?м из эффек?тивных способов соци?альной 
а?даптации и и?нтеграции и?нвалидов с си?ндромом Да?уна в а?ктивную 
общественную жи?знь является а?даптивная фи?зическая к?ультура и спорт 
(Королев П.Ю., 2016). 
На сегодняшни?й день существует неск?олько моделей а?даптивного 
спорта? для лиц с си?ндромом Дауна: 
 Специ?альная Оли?мпиада – са?мое ма?ссовое физкультурно-спорти?вное 
движение, охва?тывающее более ми?ллиона а?тлетов в 174 стра?нах мира. 
Целью дви?жения Специ?альной Оли?мпиады является соци?ализация 
и?нвалидов с мента?льными на?рушениями через спорти?вные трени?ровки и 
соревнования. 
 Спорти?вный союз а?тлетов с си?ндромом Да?уна – относи?тельно новое 
на?правление а?даптивного спорта, основной целью к?оторого является 
дости?жение высок?их спорти?вных результатов. Союз вк?лючает в себя: 
междуна?родную легк?оатлетическую а?ссоциацию для людей с си?ндромом 
Да?уна (IAADS), междуна?родную орга?низацию ги?мнастики (DSIGO), 
междуна?родную орга?низацию пла?вания (DSISO), междуна?родную 
федера?цию футбола? (FIFDS), междуна?родную а?ссоциацию на?стольного 
тенни?са (ITTADS), междуна?родную федера?цию дзюдо (JUDOW) и 
междуна?родную федера?цию лыжного спорта? (SKIDS). 
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Включение  атлетов  с  синдромом  Дауна  в федерацию  спорта  ЛИН, 
в  перспективе, да?ет возможность уча?стия в Пра?лимпийских Игра?х и 
популяри?зации и?нвалидного спорта. 
Воробьев В.Ф. (2011) ра?зработал и и?спытал педа?гогические услови?я 
и?ндивидуализации обучени?я ба?зовым элемента?м на?стольного тенни?са 
подростк?ов с и?нтеллектуальными нарушениями, отли?чающихся по си?ле 
нервной си?стемы и полюса?м к?огнитивного сти?ля импульсивность-
рефлективность. Автор док?азал в свои?х исследованиях, что процесс их 
обучени?я ба?зовым элемента?м на?стольного тенни?са будет более 
результативным, если? обучени?е будет проходи?ть более ни?зкими темпа?ми с 
учетом ти?пологических свойств нервной системы. Для уча?щихся с си?льной 
нервной си?стемой и и?мпульсивных проводи?ть за?нятия 4 ра?за в неделю по 15 
минут. В течени?е за?нятия и?збегать монотонности, вк?лючать ра?зно обра?зные 
задания, фра?гментарно и?спользовать элемента?рные формы 
соревнова?тельного метода. Для уча?щихся со сла?бой нервной системой, 
рефлек?тивных проводи?ть за?нятия 2 ра?за в неделю по 30 минут. При этом 
выполнять обучени?е в медленном темпе, подробно объяснять дета?ли техни?ки 
и особенности? выполнени?я движений, не отвлек?ать во время выполнени?я 
задания, созда?вать спок?ойную обстановку, не требова?ть быстрого вк?лючения 
в работу. 
Луценк?о С.А. (2015) ра?зработана програ?мма физкультурно-
оздорови?тельных за?нятий с и?спользованием флорбола? (хок?кея в зале) для 
ра?звития реа?гирующей способности? у подростк?ов с лёгк?ой степенью 
умственной отсталости. Эк?спериментальная проверк?а ра?зработанной 
програ?ммы показала, что за?нятия флорболом способствуют более 
эффек?тивному повышени?ю уровня ра?звития быстроты реагирования, по 
сра?внению с други?ми ви?дами спорти?вных игр. Автор утверждает, что эта 
и?гра может быть и?спользована в к?ачестве эффек?тивного средства? 
физкультурно-оздорови?тельной ра?боты и а?даптивного спорта? для ра?звития 
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необходи?мых пси?хических и фи?зических к?ачеств у подростк?ов с 
на?рушением интеллекта, в том чи?сле и быстроты реагирования. 
Та?ким образом, по да?нным научно-методи?ческой ли?тературы ли?ца с 
и?нтеллектуальными на?рушениями и?меют ра?зличные и?зменения 
пси?хического здоровья, к?оторые обусловли?вают отк?лонения общего 
развития, не позволяющи?е им вести? полноценную жизнь. Для детей с 
и?нтеллектуальными на?рушениями ха?рактерно отста?вание по сра?внению с 
относи?тельно здоровыми? сверстни?ками в пси?хофизическом развитии. 
Основными? средства?ми к?оррекции фи?зических отк?лонений и мощным 
и?нструментом соци?ализации и и?нтеграции в современное общество детей с 
на?рушениями и?нтеллектуальной сферы является а?даптивная фи?зическая 
к?ультура и а?даптивный спорт. Одна?ко програ?ммы физкультурно-спорти?вной 
на?правленности для лиц с и?нтеллектуальными нарушениями   недоста?точно 
теорети?чески и методи?чески разработаны. На?учные и?сследования в да?нном 
















ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 
 
2.1. Методы исследования 
 
Для решения поставленных задач использовались общепринятые в 
практике адаптивной физической культуры методы исследования: 
 теоретический анализ и обобщение литературных данных; 
 педагогическое наблюдение; 
 педагогическое тестирование; 
 педагогический эксперимент; 
 методы математического анализа и статистики. 
 
1. Были проанализированы данные научно-методической литературы, 
которые рассказывают об особенностях лиц с интеллектуальными 
нарушениями, и где предоставлены методические рекомендации по 
проведению занятий физической культуры. В ходе анализа литературных 
источников мы определились с целью, задачами, объектом и предметом 
исследования, а также гипотезой, которые в результате работы дополнялись. 
2. Метод педагогического наблюдения - это наблюдение за занятиями 
физической культуры и анализ эффективности разработанной методики по 
использованию подвижных игр и игровых упражнений в физическом 
воспитании подростков с нарушением интеллекта. 
3. Педагогический эксперимент. Установление эффективности 
различных методик, а конкретно эффективности использования подвижных 
игр и игровых заданий в физическом воспитании подростков с 
интеллектуальными нарушениями.  
4. Метод тестирования. Дает нам возможность оценить уровень 
физической подготовленности занимающихся с помощью специально 




Педагогическое тестирование  
Опросник САН (самочувствие, активность, настроение) – 
использовался для оценки эффективности преподавания и влияния 
подвижных игр и игровых заданий на подростков. С помощью опросника 
САН можно выявить уровень эмоциональной устойчивости, активности и 
выносливости, контроль за состоянием здоровья и выявление 
функциональных состояний. Снижение показателей в данном опроснике 
свидетельствуют о развивающейся усталости и не восприятии информации и 
материала. 
Бег 30 м. Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной 
площадке с твёрдым покрытием. Участники стартуют по 2-4 человека. 
Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Измерение 
производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до 
ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 
Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». В прыжках с 
разбега внимание следует уделяется хорошему сочетанию разбега, толчка 
одной ногой (правой или левой) и приземлению одновременно на обе ноги. 
После отталкивания в положении шага надо ногу, находящуюся сзади, 
подтянуть к передней и приблизить обе ноги к груди. Туловище в этом 
положении не следует сильно наклонять вперед. Примерно за 0,5 м до 
приземления ноги почти полностью выпрямляются. Руки, продолжая начатое 
движение, опускаются вперед-назад. Это компенсаторное (возмещающее) 
движение способствует лучшему разгибанию голеней перед приземлением и 
сохранению устойчивости. Ребенок выполняет прыжок с разбега в 
привычном для него темпе, с более удобного для себя расстояния при 
разбеге.  
Метание теннисного мяча. Метание теннисного мяча проводится на 
стадионе или любой ровной площадке в сектор для метания копья или 
коридор шириной 10 метров. Метание выполняется с места или прямого 
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разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три 
попытки. В зачет идет лучший результат. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине у девочек 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине выполняется из исходного 
положения (ИП): 
вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, 
туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору 
высотой до 4 см. 
Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за 
гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит 
подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая 
подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 
туловище и ноги составляли прямую линию.  
После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение 
(ИП). 
Из ИП участник подтягивается до подъема подбородка выше грифа 
перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 1 с. При 
подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине у мальчиков 
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: 
вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 
выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 
Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа 
перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 1 с. 
Засчитывается количество правильно выполненных попыток. 
 
Методы математической статистики 
Полученный в эксперименте цифровой материал был обработан 
статистически с использованием t – критерия Стьюдента (Железняк Ю. Д., 





2.2. Организация исследования 
Исследование проводилось на базе Муниципального казённого 
общеобразовательного учреждения Общеобразовательная школа № 30 г 
Белгорода. При проведении исследования мы выделили несколько этапов, 
которые различались по продолжительности и направленности. 
Первый этап (сентябрь 2017 - май 2018 года) включает в себя анализ и 
обобщение литературных источников по исследуемой проблеме, и 
определение комплекса методов исследования.  
Второй этап - определение объекта и предмета цели исследования, 
постановление задач и формулировки гипотезы.  
Третий этап - педагогический эксперимент, продолжительность данного 
этапа длилась с сентября 2018 по март 2019 года. И обработка данных, 
методом математической статистики (январь 2019-март 2019 года). 
В исследовании приняли участие 24 подростка с интеллектуальными 
нарушениями (ЛИН) (возраст от 13 до 15 лет), из них 12 девочек и 12 
мальчиков. Были сформированы экспериментальная и контрольная группы в 
составе по 6 человек.  
Занятия проводил учитель по физической культуре, соответствующий 
требованиям профессиональных стандартов для работы с данной целевой 
аудиторией. Занятия в группе состояли из 3-х частей: вводной, основной и 
заключительной. Занятия проводились два раза в неделю, 
продолжительностью 1 час (1 академический час – 40 минут). Занятия 
проходили с сентября 2018 года по март 2019 года. 
При проведении и организации занятий с ЛИН стремились к тому, 
чтобы они вызывали у занимающихся интерес, чувство удовольствия и 
радости.  
Подробно экспериментальная методика проведения уроков физической 
культурой у подростков с интеллектуальными нарушениями представлена в 
параграфе 3.1 выпускной квалификационной работы. 
34 
 
ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 
3.1. Содержание экспериментальной методики использования подвижных 
игр на уроках физической культуры у  подростков с 
интеллектуальными нарушениями 
 
Формы и организация занятий 
Основной формой организации занятий был урок физической 
культуры. 
Занятия на уроках физической культуры состояли из 3-х частей: 
вводной, основной и заключительной.  
Вводная часть строится в зависимости от поставленных целей и задач 
урока, от нагрузки в основной части и темы данного урока. Она направлена 
на подготовку к основной части, ведется работа над определенными 
движениями. В вводной части проводится разминка и общеукрепляющие 






















1 Организовать класс для проведения 
урока. Построение. 
30 с. По команде: Класс! «Одну шеренгу 
становись!» «Равняйсь! Смирно!» 
«По порядку рассчитайсь!» 
2 Активизировать дыхательную и 
сердечно-сосудистую системы 
организма занимающихся: 
Ходьба на носках 
Ходьба на пятках 
Бег с заданиями: 








Ходьба и бег по залу за 
направляющим по команде учителя 
Команды: «Шагом марш» «Бегом», 
«На месте стой, раз, два». 
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2 хлопка – приседание 
3 Восстановить деятельность дыхательной 
системы.  
Ходьба. 
2 круга Ходьба по кругу за направляющим, 
дистанция между учениками 0,5 
метра 
4 Организовать класс для проведения 
подготовительных упражнений 
(разминка). Перестроение в одну 
шеренгу.  
30 с. Команда «Класс на месте стой, 
1,2»; «В одну шеренгу становись, 1-
2» «На вытянутые руки 
разомкнись» 
 
5 Ходьба – перекат с пятки на носок 2пр. Задание выполняется по прямой до 
центра зала и обратно, 
одновременно. 
Пр. – прямые 
6 А) Ходьба с высоким подниманием 
бедра 
Б) тоже, но бегом 







По показу учителя. Следить за 





1-2 круговое движение (вращение) в 
тазобедренном суставе 
 Выполнять в шеренге, на месте. 
Под счет учителя. В среднем темпе. 
Удерживать равновесие. Вращение 
вправо, влево. 
8 И.П. – О.С. 
1-2 руки вверх 
3-4 вперед 
5-6 правая вверх, левая в сторону 
7-8 левая вперед, правая вниз, 
9-10 И.П. 
6-8 раз Выполнять по показу и под счет 
учителя. 
После выполнить самостоятельно – 
на память. 
9 И.П. – О.С. 
1-2 наклон вправо 
3-4 наклон вперед 
5-6 наклон влево 
6-8 раз Выполнять самостоятельно, под 
счет учителя. 
При выполнении наклона следить 
за осанкой, ноги в коленных 
суставах не сгибать. 
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7-8 прогнуться назад, И.П. 
10 И.П. – ноги на ширине плеч, руки в 
сторону, наклон вперёд – «мельница». 
1 – поворот туловища с правой рукой к 
левой ноге, 
2 – тоже, с левой руки к правой ноге, 
3 – поворот «1», 
4 – «2». 
 
6-8 раз Ноги в коленных суставах не 
сгибать. 
11 И.П. - ноги на ширине плеч, руки 
вытянули перед собой. Махи ногами. На 
счёт 1-2 махом левой ноги носком 
касаемся кисти правой руки, на счёт 3-4 
махом правой ноги носком касаемся 
кисти левой руки. 
6-8 раз При выполнении маха следить за 
осанкой, ноги в коленных суставах 
не сгибать. 
 
В основную часть включаются упражнения, которые соответствуют 
выбранной теме занятия. В основной части вначале разучиваются новые 
двигательные действия или их элементы. Закрепление и совершенствование 
усвоенных ранее навыков проводится в середине или конце основной части 
урока.  В программе Воронковой В.В. используются следующие подвижные 
игры и игровые упражнения: 
 коррекционные; 
 с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, 
перелезанием, акробатикой, равновесием; 
 с бегом на скорость; 
 с прыжками в высоту, длину; 
 с метанием мяча на дальность и в цель; 
 с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 
 с элементами баскетбола. 
На каждом занятии мы использовали подвижные игры и игровые 
задания, направленные на развитие нескольких физических качеств.  
Составив комплексы подвижных игр и игровых заданий мы 
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распределили их следующим образом: 
Комплекс 1 - включает в себя подвижные игры и игровые задания 
направленные на:  
- развитие быстроты реакции, прыгучести и координации движений; 
 
- развитие мелкой моторики и координации движений, укрепление мышц рук 
и плечевого пояса, дифференцировка усилий при метании; 
 
- формирование и закрепление навыка правильной осанки. 
 
Комплекс 2  
- развитие ловкости, быстроты реакции, воспитании творческого 
воображения; 
- развитие зрительно - моторной координации и точности движений, умение 
дифференцировать усилия при передаче мяча, развитие быстроты реакции, 
развитие навыков совместных коллективных действий; 
- формирование и закрепления навыка правильной осанки, развитие связной 
устной речи, воображения. 
 
Комплекс 3 
- умение дифференцировать усилия при передаче мячей разного веса и 
объема, закрепление представлений о направлениях движения, способность 
быстро переключать внимание и направление движения, развитие точности 
движений кисти; 
- развитие скоростно – силовых качеств, развитие пространственной 
ориентации и ловкости увертывания, закрепление навыков совместных 
действий в решении игровых задач; 




- развитие быстроты реакции, прыгучести и координации движений, развитие 
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способности сохранять равновесие при вестибулярных раздражениях; 
- развитие быстроты реакции, пространственной ориентации и точности 
ловли мяча, развитие памяти, концентрации внимания, закрепление знаний 
по социально-бытовой ориентировке; 
- развитие координации и точности движений, умение дифференцировать 
усилия при метании мяча, развитие быстроты реакции. 
 
Комплекс 5 
- развитие внимания и координации, развитие быстроты реакции и навыков 
совместных коллективных действий; 
- развитие связной устной речи, пространственной ориентации, координации 
и быстроты реакции; 
- развитие ловкости, координации движений. 
 
Комплекс 6 
- развитие пространственной ориентации, способности изменять скорость 
перемещения, активизация центрального и периферического зрения; 
- формирование и закрепление навыка правильной осанки, развитие 
координации движений в метании на точность; 
- дифференцировка усилий, развитие мелкой моторики и быстроты реакции 
на движущийся объект. 
 
Комплекс 7 
- развитие выносливости, дыхательной и сердечно – сосудистой систем, 
координации движений, пространственной ориентации, способности 
изменять скорость перемещения, активизация центрального и 
периферического зрения, способность к управления эмоциональным 
поведение; 
- развитие точности передачи и попадания в цель, развитие быстроты 
реакции и ловкости; 
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- развитие внимания и координации, развитие быстроты реакции и навыков 
совместных коллективных действий. 
 
Единой квалификации подвижных игр нет, даже для здоровых детей. 
Создание единой классификации невозможно, так как в каждой подвижной 
игре одновременно решается несколько задач коррекционной 
направленности. Предлагаемая JI.B. Шапковой (2002) классификация 
подвижных игр позволяет выбрать те, которые направленно воздействуют на 
функции ребенка, отстающие в развитии и нуждающиеся в коррекции. 
По степени ответной реакции организма на игровую нагрузку 
1. Подвижные игры незначительной психофизической нагрузки - ЧСС до 100 
уд/мин. 
2. Умеренной психофизической нагрузки - ЧСС до 100- 120 уд/мин. 
3. Тонизирующей психофизической нагрузки - ЧСС до 120-140 уд/мин. 
4. Тренирующей психофизической нагрузки - ЧСС до 140-160 уд/мин. 
 
Заключительная часть характеризуется следующими пунктами: 
- постепенное снижение функциональной активности 
организма занимающихся и приведение его в относительно спокойное 
состояние. В соответствии с этой целью решается ряд методических задач: 
- снижение физиологического возбуждения и излишнего напряжения 
отдельных групп мышц (медленный бег, спокойная ходьба, упражнения в 
глубоком дыхании и на расслабление, самомассаж); 
- регулирование эмоционального состояния (успокаивающие подвижные 
игры, игровые задания, упражнения на внимание); 
- подведение итогов урока с оценкой преподавателем результатов 
деятельности занимающихся (здесь необходимо предусмотреть дальнейшее 




В заключительной части мы использовали звуковую дыхательную 
гимнастику, она способствовала снижению возбуждения и игры на внимание 
(такие как «Класс равняйсь-смирно»).  
Пример звуковой дыхательной гимнастики: 
 Дыхательное упражнение «Поиграй на трубе» 
 И.п. - держим руки перед лицом, перебирая пальцами и на выходе говорим 
«ту-ту-ту» до полного выдоха. Повторить 6-7 раз. 
 Дыхательное упражнение «Косарь»  
И.п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, руки сжаты в кулаки. 
Резкие широкие повороты с произношением «жу-у-у-ух». Повторить 6 -7 раз. 
 Дыхательное упражнение «Шагом марш!»  
На 2 шага- вдох, на 6-8 шагов- выдох. 
Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». Повторить 6-7раз. 
 Дыхательное упражнение. «Насос» 
И.п. -ноги вместе, руки опущены. 
Вдох, затем наклон туловища в сторону-выдох, руки скользят вдоль 
туловища, при этом громко произносить «с-с-с-с-с». 
 Дыхательное упражнение « Обними себя». 
И.п. - ноги на ширине плеч, руки в стороны и отведены назад, ладони вперед, 
пальцы врозь. Руки скрестить на груди, кистями хлопнуть по лопаткам, 
одновременно сделать выдох. Вернуться в и.п. - вдох. Повторить 6-7раз. 
Проводилось два занятия в неделю, продолжительностью 1 час (1 
академический час – 40 минут). Занятия проходили с сентября 2018 по март 
2019 года.  
 
3.2. Показателей опросника САН занимающихся в конце 
педагогического эксперимента 
 
После занятия мы провели опросник САН (самочувствие, активность, 
настроение) для оценки эффективности преподавания и влияния подвижных 
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игр и игровых заданий на подростков. С помощью опросника САН можно 
выявить уровень эмоциональной устойчивости, активности и выносливости, 
контроль за состоянием здоровья и выявление функциональных состояний. 
Снижение показателей в данном опроснике свидетельствуют о 
развивающейся усталости и не восприятии информации и материала. 
САН представляет собой карту (таблицу), содержащую 30 пар слов, 
которые отражают исследуемые особенности психоэмоционального 
состояния (самочувствие, настроение, активность). При разработке методики 
авторы исходили из того, что три основные составляющие функционального 
психоэмоционального состояния — самочувствие, активность и настроение 
могут быть охарактеризованы полярными оценками, между которыми 
существуют континуальная последовательность промежуточных значений. 
Однако получены данные о том, что шкалы САН имеют чрезмерно 
обобщенный характер. Факторный анализ позволяет выявить более 
дифференцированные шкалы: "самочувствие", "уровень напряженности", 
"эмоциональный фон", "мотивация". САН нашел широкое распространение 
при оценке психического состояния больных и здоровых лиц, 
психоэмоциональной реакции на нагрузку, для выявления индивидуальных 
особенностей и биологических ритмов психофизиологических функций. 
Инструкция 
Необходимо соотнести свое состояние со шкалой 3 2 1 0 1 2 3 каждой пары 
признаков. Например, между парой утверждений "Самочувствие хорошее" и 
"Самочувствие плохое" расположены цифры 3 2 1 0 1 2 3. Цифра "0" 
соответствует среднему самочувствию, которое обследуемый не может 
отнести ни к плохому, ни к хорошему. Находящаяся слева от "0" единица 
отражает самочувствие — выше среднего, а цифра три — соответствует 
прекрасному самочувствию. Те же цифры в этой строке, стоящие справа от 
цифры "0", аналогичным образом характеризуют самочувствие 
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исследуемого, если оно ниже среднего. Таким образом, последовательно 
рассматривается и оценивается каждая строка данного опросника. 
В каждом случае, в отношении каждой пары утверждений Вы осуществляете 
свой выбор, отмечая необходимое значение шкалы "3 2 1 0 1 2 3". 
Обработка результатов. В опроснике участвовало 10 человек.  
Результаты первого участника: самочувствие-35 баллов (это средняя 
оценка), самочувствие удовлетворительное наблюдается незначительное 
утомление и небольшая усталость, активность­ 40 (средняя оценка), 
некоторое снижение темпов мышления, небольшая рассосредоточенность,    
настроение-50 (средняя оценка), настроение «как обычно» без особого 
подъема, не мешает реально оценивать события и свои возможности.  
Второй участник: самочуствие-61, активность-65, настроение-63. Во 
всех показателях наблюдается высокая оценка, и они находятся 
приблизительно на одном уровне, это говорит о том, что человек 
отдохнувший, самочувствие и настроение хорошее, активность на 
достаточно высоком уровне. 
Третий участник: самочувствие-62, активность-47, настроение-68. Два 
показателя высоких и один средний, самочувствие и настроение у участника 
опроса отличное, а активность на среднем уровне, это может быть связано с 
тем, что он немного устал. 
Четвертый участник: самочувствие-57, активность-42, настроение-62. 
Так же как и у третьего участника, самочувствие и настроение на высоком 
уровне, а активность- средний уровень. 
Пятый участник: самочувствие-63. активность-69, настроение-64. Все 
три показателя находятся на высоком уровне, участник данного опроса в 
прекрасном состоянии, можно говорить, что он не устал и находится в 
хорошем расположении духа. 
Шестой участник: самочувствие-53, активность-41, настроение-56. 
Наблюдается такая же картина, как и у участников три и четыре. 
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Седьмой участник: самочувствие-64, активность-58, настроение-68. Все 
показатели находятся на высоком уровне, так же и у восьмого участника все 
показатели высокие: самочувствие-67, активность-58, настроение-65. Можно 
сделать вывод, что использование подвижных игр благоприятно влияют на 
подростков с интеллектуальными нарушениями.  
Девятый участник: самочувствие-40, активность-40, настроение-52. 
Самочувствие и активность на среднем уровне, но настроение хорошее, 
наблюдается небольшая усталость, но в целом состояние участника хорошее. 
У десятого участника показатели следующие: самочувствие-
25, активность-34, настроение-29. Показатели самочувствия и настроения 
находятся на низком уровне, можно говорить об усталости, состояния 
апатии, но при этом активность на среднем уровне. Возможно причиной 
усталости и апатии являются какие-либо личные переживания и проблемы, 
которые могли беспокоить участника в момент опроса. 
При анализе функционального состояния важны не только значения 
отдельных показателей, но и их соотношение. Дело в том, что у 
отдохнувшего человека оценки активности, настроения и самочувствия 
обычно примерно равны. А по мере нарастания усталости соотношение 
между ними изменяется за счет относительного снижения самочувствия и 
активности по сравнению с настроением. 
Таким образом, психоэмоциональное состояние ЛИН в конце 
педагогического эксперимента по результатам опросника САН у четырех 
участников исследования соответствует оценке «отлично», у троих 
испытуемых – показатели «самочувствие и настроение» находятся на 
высоком уровне, а «активность» – на среднем (присутствует небольшое 
утомление). Это свидетельствует о положительном влиянии 
экспериментальной методи?ки на психоэмоциональное состояние ЛИН. 
 
3.3. Изменение показателей физической подготовленности 
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занимающихся за период педагогического эксперимента 
 
Эффективность занятий на уроках лиц с интеллектуальными 
нарушениями оценивалась по динамике результатов выполнения 
контрольных упражнений. Тестирование проводилось в начале учебного года 
(сентябрь) и в конце (март). Результаты тестирования физической 
подготовленности подростков с интеллектуальными нарушениями 
представлены в таблицах 3.2-3.3. 
В тесте «Бег 30 м» разница между средним арифметическим в начале 
учебного года и в конце учебного года у мальчиков составила (0,13 сек.), а у 
девочек (1,2 сек.) , это говорит о том что результаты улучшились как у 
мальчиков, так и у девочек. 
В тесте «Подтягивание» разница составила у мальчиков (0,9), а у 
девочек (6,8), т.е. среднее арифметическое в конце учебного года 
увеличилось, это говорит  об улучшении результатов. 
В тесте «Прыжок в длину с места» разница у мальчиков составляет (-
3,3см.), а у девочек (-14,1 см.), такие показатели говорят о том, что прирост в 
результате у девочек и у мальчиков. 
Тест «Прыжок в длину с разбега». Разница у мальчиков составила (-30 
см.), а у девочек (-20,8 см.), и у мальчиков и у девочек результаты стали 
лучше. 
«Метание теннисного мяча». Разница среднего арифметического у 
мальчиков - (5,6 м.), а у девочек - (4,8 м.). 
Наибольший прирост результатов у занимающихся и у мальчиков, и у 
девочек за период исследований был в тесте «прыжок в длину с разбега».   
Таблица 3.2 
Результаты тестирования физической подготовленности подростков с 
интеллектуальными нарушениями экспериментальной группы (мальчики) 
(M±m)  











2,67±0,71 3,5±1,06 0,83 23,81 0,65 >0,05 
Прыжок в длину 
с места, см. 
178±5,83 181,3±6,19 3,33 1,84 0,39 >0,05 
Прыжок в длину 
с разбега, см. 




15,67±1,77 21,17±2,3 5,5 25,98 1,9 >0,05 
 
Таблица 3.3 
Результаты тестирования физической подготовленности подростков с 
интеллектуальными нарушениями экспериментальной группы (девочки) 
(M±m) 










9,17±3,54 15,5±5,13 6,33 40,86 1,02 >0,05 
Прыжок в 
длину с места, 
см. 










12±2,3 16,83±3,18 -5,17 4,83 1,23 >0,05 
Таблица 3.4 



















Бег 30 м. 
5,52±0,07 5,40±0,07 5,43±0,05 5,33±0,05 




3,50±0,53 4,17±0,53 2,67±0,71 3,5±1,06 
Достоверность Р Р>0,05 Р>0,05 
Ср. 
арифметическая 
Прыжок с места 
173,33±5,3 175,33±4,42 178±5,83 181,3±6,19 





235,83±6,19 241,67±5,30 240±9,72 270±5,3 




14,67±1,77 16±1,41 15,67±1,77 21,17±2,3 
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Достоверность Р Р>0,05 Р>0,05 
Таблица 3.5 




















Бег 30 м. 
8,65±0,58 8,17±0,28 8,18±1,06 6,97±0,35 




7,17±2,65 9±2,83 9,17±3,54 15,5±5,13 
Достоверность Р Р>0,05 Р>0,05 
Ср. 
арифметическая 
Прыжок с места 
119,17±7,07 125±7,07 114,17±8,84 128,33±9,72 





144,17±8,84 153,33±9,72 147,5±17,68 168,33±12,37 




9,67±1,41 11,67±1,06 12±2,3 16,83±3,18 
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Достоверность Р Р>0,05 Р>0,05 
 
Для большей наглядности динамика улучшения результатов 
подготовленности ЛИН представлена в виде рис. 3.1-3.10. 
 
Рис. 3.1. Динамика результатов в тесте "Бег 60 м" мальчики 
 























































































 Рис. 3.4. Динамика результатов в тесте "Подтягивание" девочки
 


















Рис. 3.6. Динамика результатов в тесте "Прыжок в длину с места" девочки 
 
 

































































Рис. 3.10. Динамика результатов в тесте "Метание" девочки 
 
По результатам исследования можно сделать заключение о том, что 
занятия c использованием подвижных игр на уроках физической культуры у 
































1. По данным научно-методической литературы лица с интеллектуальными 
нарушениями имеют различные изменения психического здоровья, 
которые обусловливают отклонения общего развития, не позволяющие 
им вести полноценную жизнь. Для детей с интеллектуальными 
нарушениями характерно отставание по сравнению с относительно 
здоровыми сверстниками в психофизическом развитии. Основными 
средствами коррекции физических отклонений и мощным инструментом 
социализации и интеграции в современное общество детей с 
нарушениями интеллектуальной сферы является адаптивная физическая 
культура и адаптивный спорт. Однако программы физического 
воспитания для лиц с интеллектуальными нарушениями недостаточно 
теоретически и методически разработаны. 
2. Психоэмоциональное состояние ЛИН в конце педагогического 
эксперимента по результатам опросника САН у четырех участников 
исследования соответствует оценке «отлично», у троих испытуемых – 
показатели «самочувствие и настроение» находятся на высоком уровне, а 
«активность» – на среднем (присутствует небольшое утомление). Это 
свидетельствует о положительном влиянии экспериментальной методи?ки 
на психоэмоциональное состояние ЛИН. 
3. Занятия по разработанной методике для лиц с интеллектуальными 
нарушениями эффективны для повышения двигательной 
подготовленности. Анализ результатов ЛИН показал положительную 
динамику по всем видам испытаний:   
- В тесте «Бег 30 м» результаты улучшились у мальчиков на (0,13 сек.), а у 
девочек - (1,2 сек.). 
- В тесте «Подтягивание» - у мальчиков на (0,9), а у девочек на (6,8). 
- В тесте «Прыжок в длину с места» - у мальчиков составляет (3,3см.), а у 
девочек - (14,1 см.). 
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- Тест «Прыжок в длину с разбега» - у мальчиков составила (30 см.), а у 
девочек - (20,8 см.). 
- «Метание теннисного мяча» -у мальчиков - (-5,6 м.), а у девочек - (-4,8 м.). 
Наибольший прирост результатов у занимающихся и у мальчиков, и у 





























Рекомендуем использовать нашу экспериментальную программу для 
лиц с интеллектуальными нарушениями для эффективного повышения 
двигательной подготовленности.  
Занятия по физической культуре должны состоять из 3-х частей: 
вводной, основной и заключительной.  
Вводная часть строится в зависимости от поставленных целей и задач 
урока, от нагрузки в основной части и темы данного урока. Она направлена 
на подготовку к основной части, ведется работа над определенными 
движениями. В вводной части проводится разминка и общеукрепляющие 
упражнения.  
 
В основную часть включаются упражнения, которые соответствуют 
выбранной теме занятия. В основной части вначале разучиваются новые 
двигательные действия или их элементы. Закрепление и совершенствование 
усвоенных ранее навыков проводится в середине или конце основной части 
урока.  В программе Воронковой В.В. используются следующие подвижные 
игры и игровые упражнения: 
 коррекционные; 
 с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, 
перелезанием, акробатикой, равновесием; 
 с бегом на скорость; 
 с прыжками в высоту, длину; 
 с метанием мяча на дальность и в цель; 
 с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 
 с элементами баскетбола. 
На каждом занятии мы рекомендуем использовать подвижные игры и 




Заключительная часть характеризуется следующими пунктами: 
- постепенное снижение функциональной активности 
организма занимающихся и приведение его в относительно спокойное 
состояние. В соответствии с этой целью решается ряд методических задач: 
- снижение физиологического возбуждения и излишнего напряжения 
отдельных групп мышц (медленный бег, спокойная ходьба, упражнения в 
глубоком дыхании и на расслабление, самомассаж); 
- регулирование эмоционального состояния (успокаивающие 
подвижные игры, игровые задания, упражнения на внимание); 
В заключительной части использование звуковой дыхательной 
гимнастики, она способствует снижению возбуждения, а также игры на 
внимание (такие как «Класс равняйсь-смирно»).  
Проведение двух занятий в неделю, продолжительностью 1 час (1 
академический час – 40 минут).  
 
Общая направленность Программы занятий должна быть следующей:  
 постепенный переход от общеподготовительных средств к более 
специализированным действиям, к их совершенствованию на базе роста 
физических и психических возможностей; 
 постепенное, планомерное увеличение объема нагрузок 
направленных на коррекцию существующих физических отклонений.  
При подборе подвижных игр необходимо учитывать следующие 
моменты: 
- содержание игр (сюжет, правила) должно соответствовать уровню 
интеллектуального и двигательного развития, а также эмоционального 
состояния и личностных интересов детей, а также можно широко 
использовать и музыкальное сопровождение; 
- подвижные игры должны предполагать варианты усложнения, но 
процесс насыщения моторными действиями должен осуществляться 
постепенно, по мере овладения простыми формами движений; 
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- содержание игр должно предусматривать комплексный характер 
воздействия: коррекцию телосложения, развитие координационных 
способностей, коррекцию двигательных нарушений, развитие физических 
качеств, укрепление и оздоровление всего организма в целом; 
- в процессе игры необходимо стимулировать познавательную 
деятельность, активизировать психические процессы, творчество и фантазию 
ребенка. 
Игры создают благоприятные условия для приобщения детей к 
систематическим занятиям физическими упражнениями, что является 
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Комплексы игр представленных в работе: 
Комплекс 1 
«ВОЛК ВО РВУ» 
Коррекционно – развивающая направленность: развитие быстроты реакции, 
прыгучести и координации движений. 
Инвентарь: 1 – 2 маски волка, мел. 
Содержание игры: на площадке двумя линиями обозначается ров шириной 1 – 
1,5 м. Во рву находится водящий – волк. Все играющие (козочки) по сигналу 
перебегают с одной стороны площадки на другую, перепрыгивая произвольным 
способом ( или заранее указанным) через ров. Волк, не выбегает из рва, ловит 
коз. Игроки, которых коснулся водящий, останавливаются. Этих игроков 
учитель отмечает и снова отпускает в игру, либо они выбывают из игры. 
Водящих может быть два – три. Они меняются после двух – трех перебежек. 
Выигрывают волки, поймавшие большое количество коз, и козы, не пойманные 
волками. 
«МЕТКО В ЦЕЛЬ» 
Коррекционно – развивающая направленность: развитие мелкой моторики и 
координации движений, укрепление мышц рук и плечевого пояса, 
дифференцировка усилий при метании. 
Инвентарь: малые (теннисные) мячи по количеству игроков, 10 кегль, мел. 
Содержание игры: две команды стоят в шеренгах одна против другой на 
расстоянии 10 – 12 м. по сигналу игроки команд стараются сбить кегли малыми 
мячами. Сбитые кегли ставятся на один шаг ближе к команде, выполнявшей 
броски. Каждый игрок команды поочередно бросает мячи 4 раза. Выигрывает та 
команда, которая сумеет приблизить к себе кегли от средней черты на большее 
количество шагов 
«НЕ УРОНИ МЕШОЧЕК» 
Коррекционно-развивающая направленность: формирование и закрепление 
навыка правильной осанки. 
Инвентарь: мешочек массой 500г по количеству игроков. 
Содержание игры: дети построены в две колонны, на голове у каждого 
мешочек. Задача состоит в том, чтобы пройти по коридору (обозначенному с 
двух сторон палками) шириной 25 см, не потеряв мешочек и сохраняя 
правильную осанку. Выигрывает колонна, быстрее и правильнее выполнившая 
задание. 
Вариант усложнения: ходьба по гимнастической скамейке, то же с 
дополнительными заданиями (перешагивание через предметы и т.п.), ходьба по 
рейке гимнастической скамейки. 
 
Комплекс 2 
«ФИЛИН И ПТАШКА» 
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Коррекционно – развивающая направленность: развитие ловкости, быстроты 
реакции, воспитание творческого воображения. 
Инвентарь: гимнастические скамейки, маска филина. 
Содержание игры: играющие выбирают филина, он уходит в свое гнездо. 
Подражая крику этой птицы, которую каждый ребенок изображает, играющие 
летают по площадке. По сигналу «Филин!» все птицы стараются улететь в свои 
гнезда. Если филин кого – то поймал, он должен угадать, какую птицу 
изображает игрок, и только тогда пойманный становится филином. Птицы 
могут улететь в свои гнезда только после команды «Филин!». 
Вариант усложнения: дети делятся на 3 – 4 подгруппы и договариваются, 
каких птиц они будут изображать (под руководством учителя), затем подходят к 
филину и говорят: «Мы сороки, где наш дом?»; «Мы чайки, где наш дом?» 
филин называет место, где птицы должны жить. Птицы летают по площадке, по 
команде «Филин!» прячутся в свои гнезда. Пойманную птицу филин должен 
узнать. 
Методические указания: перед началом игры дети выбирают для себя названия 
тех птиц, голосу которых они смогут подражать (например: голубь, ворона, 
галка, журавль). Гнезда лучше строить на высоких предметах, например 
скамейках. Каждая птица прячется от филина в своем гнезде. 
 
«МЯЧ СРЕДНЕМУ» 
Коррекционно – развивающая направленность: развитие зрительно –моторной 
координации и точности движений, умение дифференцировать усилия при 
передаче мяча, развитие быстроты реакции, развитие навыков совместных 
коллективных действий. 
Инвентарь: мячи. 
Содержание игры: участники делятся на две – три команды, образуя круг 
диаметром 4 – 5 м. В середине каждого круга – водящий с мячом. По сигналу 
учителя водящие поочередно бросают мяч (указанным способом) своим 
игрокам, которые возвращают его обратно, стараясь не уронить. Когда мяч 
обойдет всех игроков команды (1 – 3 раза), водящий поднимает его вверх. 
Побеждает команда, меньшее количество раз уронившая мяч. 
Методические указания: передача мяча может быть от груди, ударом о пол в 
зависимости от технической подготовленности детей. 
 
«У МЕДВЕДЯ ВО БОРУ» 
Коррекционно – развивающая направленность: формирование и закрепления 
навыка правильной осанки, развитие связной устной речи, воображения. 
Инвентарь: маска медведя. 
Содержание игры: определить место «медведя» и «дома» для игроков. Дети 
идут на встречу «медведю», наклоняются и говорят слова: 
«У медведя во бору 
Грибы, ягоды беру, 
А медведь не спит, 
И на нас рычит!» 
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После слова «рычит», дети убегают «домой», а «медведь» старается догнать как 




«ГОНКА МЯЧЕЙ ПО КРУГУ» 
Коррекционно – развивающая направленность: умение дифференцировать 
усилия при передаче мячей разного веса и объема, закрепление представлений о 
направлениях движения, способность быстро переключать внимание и 
направление движения, развитие точности движений кисти. 
Инвентарь: 2 – 4 мяча разного диаметра. (Теннисный, резиновый, 
волейбольный, баскетбольный, набивной). 
Содержание игры: играющие становятся в круг. Учитель дает 2 мяча. По 
сигналу дети передают из рук в руки большой мяч, а через 2 – 3 человека – 
маленький. Маленький мяч догоняет большой. По следующему сигналу 
(свистку, хлопку) направление передачи мячей меняется, и уже большой мяч 
догоняет маленький. 
Вариант усложнения: дети передают мяч, повернувшись спиной в круг; 
передают мяч с закрытыми глазами; в игру включают передачи набивного мяча 
(1кг). 
«БЕЛЫЕ МЕДВЕДИ» 
Коррекционно – развивающая направленность: развитие скоростно – силовых 
качеств, развитие пространственной ориентации и ловкости увертывания, 
закрепление навыков совместных действий в решении игровых задач. 
Инвентарь: 2 маски белых медведей, мел 
Содержание игры: в углу площадки обозначается льдина. На ней двое водящих 
– белые медведи. Остальные играющие – медвежата – разбегаются по площадке. 
По сигналу водящие, взявшись за руки, покидают льдину и начинают ловить 
медвежат. Догнав медвежонка, водящие стремятся соединить свободные руки. 
Пойманного отводят на льдину, затем продолжают ловить следующего. Каждая 
пара пойманных медвежат начинает в свою очередь ловить остальных таким же 
способом, как и водящие. Игра продолжается до тех пор, пока все медвежата не 
будут пойманы. Самыми ловкими медвежатами считаются те, которые были 
пойманы последними. Медвежонок остается на льдине один до тех пор, пока не 
подберет пару из вновь пойманных. 
«СВЕТОФОР» 
Коррекционно – развивающая направленность: развитие быстроты реакции на 
сигнал (зрительный и звуковой) и реакции выбора. 
Инвентарь: три флажка красного, зеленого и желтого цвета, три кружка 
(диаметр 10 см) таких же цветов. 
Содержание игры: учитель поочередно поднимает кружки разного цвета. 
Учащиеся стоят в шеренге и выполняют упражнения согласно сигналам: 
красный цвет – встают (приседают), желтый – маршируют на месте (встают), 
зеленый – бегут (маршируют на месте). Во время движения в колонне по 
одному упражнения выполняются следующим образом: красный цвет – все 
стоят, желтый – продвигаются в приседе, зеленый – продвигаются на носках. За 
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каждую ошибку играющим начисляются штрафные очки. Выигрывает тот, кто 





Коррекционно – развивающая направленность: развитие быстроты реакции, 
прыгучести и координации движений, развитие способности сохранять 
равновесие при вестибулярных раздражениях. 
Инвентарь: скакалка или веревочка с мешочком на конце. 
Содержание игры: играющие стоят по кругу. Водящий, находясь в середине, 
крутит веревочку с мешочком на конце так, чтобы мешочек летел на высоте 5 – 
10 см. все прыгают через веревочку, а задевший ее получает штрафное очко или 
выбывает из игры. Выигрывают прыгуны, получившие меньшее число 
штрафных очков после 8 – 10 кругов веревочки под ногами. 
 
«МЯЧ К ВЕРХУ» 
Коррекционно-развивающая направленность: развитие быстроты реакции, 
пространственной ориентации и точности ловли мяча, развитие памяти, 
концентрации внимания, закрепление знаний по социально-бытовой 
ориентировке. 
Инвентарь: мяч. 
Содержание игры: дети становятся в круг, водящий в центре. Он бросает мяч 
вверх и называет имя одного из играющих. Тот должен выйти из круга и 
поймать мяч; если он не поймал, то выбывает из игры. 
Варианты усложнения: каждый ребенок выбирает и запоминает название 
предмета, относящегося к теме «Умываемся» - мыло, губка, зубная щетка и т.п. 
Водящий подбрасывает мяч, называя эти предметы, а дети ловят «свой» 
предмет. Дети выбирают и запоминают названия по теме «Транспорт», 
«Посуда» и т.п. 
 
«КОГО НАЗВАЛИ ТОТ И ЛОВИТ» 
Коррекционно-развивающая направленность: развитие координации и 
точности движений, умение дифференцировать усилия при метании мяча, 
развитие быстроты реакции, внимания и слуха. 
Инвентарь: резиновый мяч. 
Содержание игры: дети строятся в круг. В центре круга – водящий с мячом. 
После сигнала учителя он бросает мяч вверх и вызывает по имени того, кому 
предназначается мяч. Игрок должен успеть поймать мяч, не уронив его, бросить 





Коррекционно – развивающая направленность: развитие скорости и 
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ловкости движений. Развитие умения координировать действия с действиями 
партнера. 
Инвентарь: два мяча 
Содержание: Участники игры строятся в колонны по одному. Расстояние 
между игроками 1 м. Первым номерам раздаются мячи. По сигналу 
руководителя первый игрок передает мяч через голову назад. Игрок, 
получивший мяч, передает его дальше, но между ногами, третий - опять 
через голову, четвертый - между ногами и т. д. Последний игрок бежит с 
мячом в начало колонны и подает его через голову назад. Так каждый из 
игроков передает мяч один раз через голову, а один раз между ногами. Игрок, 
стоящий в колонне первым, всегда передает мяч через голову. Побеждает 
команда, первый игрок которой раньше вернется на свое место. 
 
«СЛУШАЙ СИГНАЛ» 
Коррекционно-развивающая направленность: развитие внимания и 
координации, развитие быстроты реакции и навыков совместных коллективных 
действий. 
Инвентарь: мячи. 
Содержание игры: играющие стоят в колонну по одному. По команде учителя 
они идут по залу по кругу. Учитель внезапно дает условный сигнал (хлопок, 
свисток). Если он хлопает в ладони или свистит один раз, играющие должны 
остановиться, если два раза – продолжают идти, три раза – бежать. Играющие, 
допустившие ошибку, становятся в колонну последними. Побеждают игроки, не 
допустившие ошибки. Играющий , допустивший ошибку, должен без указания 
встать в колонну последним. 
 
«КОСМОНАВТЫ» 
Коррекционно-развивающая направленность: развитие связной устной речи, 
пространственной ориентации, координации и быстроты реакции. 
Инвентарь: обручи. 
Содержание игры: дети берутся за руки, идут по кругу и хором произносят: 
«Ждут нас быстрые ракеты 
Для прогулок по планетам. 
На какую захотим - на такую полетим! 
Но в игре один секрет: 
Опоздавшим места нет!» 
С последним словом все разбегаются и стараются быстрее занять места ( обруч, 
кружок) в одной из ракет. Опоздавшие собираются в центре круга, а занявшие 
свои места объявляют маршруты (например, Земля – Луна – Земля и т.п.). затем 
собираются в общий круг, берутся за руки, игра повторяется. Выигрывают те, 
кому удалось при троекратном повторении совершить больше полетов. Бежать в 




Методические указания: заранее надо предупредить ребят, что в ракету 





Коррекционно-развивающая направленность: развитие пространственной 
ориентации, способности изменять скорость перемещения, активизация 
центрального и периферического зрения. 
Инвентарь: маска «лисы», обручи. 
Содержание игры: На одной стороне зала «зайцы» устраивают себе «норы» 
(кладут обручи). В начале игры «зайцы» стоят в своих «норах» (в обручах), а 
«лиса» находится на противоположном конце зала (в «овраге»). Учитель 
говорит: 
«Зайцы скачут: скок – скок – скок 
На зеленый на лужок». 
«Зайцы» выпрыгивают из «нор» и разбегаются по залу. Дети то прыгают, то 
приседают и все время оглядываются, не идет ли «лиса». 
Неожиданно выбегает «лиса» и старается поймать «зайца». «Зайцы» спасаются 
в любую «нору» (в обруч). «Лиса» также старается встать в любую «нору», т.е. в 
обруч, тогда один из «зайцев» остается бездомным и становится «лисой». 
 
«ПОПАДИ МЯЧОМ В БУЛАВУ» 
Коррекционно-развивающая направленность: формирование и закрепление 
навыка правильной осанки, развитие координации движений в метании на 
точность. 
Инвентарь: булавы или кегли, мячи резиновые. 
Содержание игры: играющие построенные в одну шеренгу, ложатся на живот, 
а в руках у каждого играющего мяч. На расстоянии 4 – 5 – 6 м против каждого 
участника игры поставлена булава. Толчком рук от груди надо сбить мячом 
булаву. После отталкивания мяча участник игры ставит руки к плечам 
(соединив лопатки) – держать три счета. Независимо от того, будет ли сбита 
булава или нет, каждый из играющих встает, идет за мячом и повторяет задание. 
Назначается от 5 до 8 попыток. Выигрывает тот, кто большее число раз сбил 
булаву. 
 
«ПЯТНАШКИ С МЯЧОМ» 
Коррекционно-развивающая направленность: дифференцировка усилий, 
развитие мелкой моторики и быстроты реакции на движущийся объект. 
Инвентарь: малые резиновые (или теннисные) мячи. 
Содержание игры: играющие построены в одну шеренгу. Водящий находится 
посередине зала в обозначенном кругу, в обеих руках у него малые резиновые 
(или теннисные) мячи. По сигналу играющие перебегают на другую сторону 
зала, стараясь не быть запятнанными. В это время водящий пытается попасть 
находящимися у него в руках мячами, запятнать пробегающих мимо игроков. 
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Запятнанные выбывают из игры. Игра продолжается. Смена водящего 




«КАРАСИ И ЩУКА» 
Коррекционно-развивающая направленность: развитие выносливости, 
дыхательной и сердечно – сосудистой систем, координации движений, 
пространственной ориентации, способности изменять скорость перемещения, 
активизация центрального и периферического зрения, способность к управления 
эмоциональным поведение. 
Методическое указание: для лучшего запоминания и усвоения игра объясняется 
поэтапно. 
Инвентарь: мел, маски щуки. 
Содержание игры: по обе стороны площадки проводят прямые линии, за ними 
«моря». Один из играющих – «щука» - находится в одной стороне зала, в своем 
«море», а «караси» (остальные играющие) – в другом «море». 
По сигналу: «Караси в море», «караси» перебегают из одного «моря» в другое, а 
щука их ловит. Пойманные, взявшись за руки, образуют круг посредине 
площадки – «корзинку». Перебегая из одного «моря» в другое, «караси» 
обязательно должны пробежать через «корзинку». В «корзинку» щука не имеет 
права ловить «карасей». «Карась», не пробежавший через «корзинку» или 
запятнанный «щукой», считается пойманным. Выигрывают «караси», которых 
не поймала «щука». 
«КРУГОВАЯ ЛАПТА» 
Коррекционно-развивающая направленность: развитие быстроты реакции, 
пространственной ориентации и точности ловли мяча, 
Инвентарь: волейбольный мяч. 
Содержание игры: Играющие делятся на две команды. На площадке чертится 
круг диаметром 9—10 м (диаметр может быть больше или меньше, в 
зависимости от подготовленности играющих). Одна команда размещается в 
круге, а другая — за его пределами, эта команда и начинает водить. Водящие 
мечут мячи (лучше волейбольный), стараясь попасть в игроков, находящихся 
в круге. Тот, в кого с лета попал мяч, выбывает из игры. Попадание мяча от 
земли не засчитывается. Не засчитывается также попадание мяча, 
отскочившего от игрока. В этом случае тот игрок не считается осаленным. 
Игроки, находящиеся в круге, могут выручать осаленных товарищей, поймав 
мяч с лета. Игроки не должны покидать пределы круга, иначе они выбывают 




Коррекционно-развивающая направленность: развитие ловкости, быстроты 
реакции, скоростно-силовых качеств, тренирующая вестибулярный аппарат 
Инвентарь: крепкая бельевая веревка. 
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Содержание игры: Игроки располагаются по кругу, концы которой 
связываются. Размеры круга колеблются в зависимости от количества 
играющих, но должны быть достаточными для свободных движений игроков. 
В центре круга находится водящий, которого определяет жребий. По сигналу 
водящий пытается осалить игроков, держащихся за веревку, которые имеют 
право бросить веревку и отскочить в сторону. В случае если несколько 
игроков бросают веревку, и она коснется земли, то виновный в этом 
становится водящим. 
Водящим становится также любой осаленный игрок. 
Более острой и динамичной становится игра, если в кругу размещаются двое 




Упражнения направленные на снятие напряжения: 
 
 
Упражнение «Рычи лев, рычи». 
Цель: снятие напряжения, формирования чувства уверенности. 
Ход: Педагог говорит: «Все мы - львы, большая львиная семья. Давайте мы 
устроим соревнование, кто громче рычит. Как я только скажу: « рычи, лев, 
рычи» пусть раздается самое громкое рычание». «а кто может рычать еще 
громче? Хорошо рычите львы». Нужно попросить детей рычать, как можно 
громче, изображая при этом львиную стойку. 
Игра «Разрывание бумаги». 
Цель: способствует снижению напряжения, дает ребенку возможность 
выразить эмоции и снизить состояние тревоги у детей. 
Оборудование: старые газеты или любая другая ненужную бумагу. 
Ход: В начале игры психолог может, не объясняя правил, просто 
предложить ребенку рвать бумагу. Затем он сам берет газету и начинает ее 
рвать и бросать кусочки в центр комнаты, говоря при этом ребенку, что 
размер кусочков не важен. Если ребенок не подключается сразу к работе, его 
нельзя заставлять. Психолог может встать спиной к ребенку, делая вид, что 
не замечает его. Как правило, дети включаются в игру. Когда куча в центре 
комнаты становится большой, психолог предлагает ребенку поиграть с 




Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Проскурин Дмитрий  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее            +   Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным            +   Чувствую себя слабым 
3 Пассивный              + Активный 
4 Малоподвижный              + Подвижный 
5 Веселый   +            Грустный 
6 Хорошее настроение           +    Плохое настроение 
7 Работоспособный    +           Разбитый 
8 Полный сил            +   Обессиленный 
9 Медлительный            +   Быстрый 
10 Бездеятельный            +   Деятельный 
11 Счастливый    +           Несчастный 
12 Жизнерадостный    +           Мрачный 
13 Напряженный  +             Расслабленный 
14 Здоровый    +           Больной 
15 Безучастный            +   Увлеченный 
16 Равнодушный            +   Взволнованный 
17 Восторженный          +     Унылый 
18 Радостный    +           Печальный 
19 Отдохнувший            +   Усталый 
20 Свежий    +           Изнуренный 
21 Сонливый    +           Возбужденный 
22 Желание отдохнуть    +           Желание работать 
23 Спокойный    +           Озабоченный 
24 Оптимистичный    +           Пессимистичный 
25 Выносливый            +   Утомляемый 
26 Бодрый    +           Вялый 
27 Соображать трудно    +           Соображать легко 
28 Рассеянный    +           Внимательный 
29 Полный надежд            +   Разочарованный 
30 Довольный  +             Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
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Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
 
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Михайлов Дмитрий  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее 
 
+ 
     
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным 
 
+ 
     
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 
      
+ Активный 
4 Малоподвижный 







     
Грустный 
6 Хорошее настроение 
 
+ 





     
Разбитый 
8 Полный сил 
 
+ 
     
Обессиленный 
9 Медлительный 












     
Несчастный 
12 Жизнерадостный + 





     
Расслабленный 
14 Здоровый + 
      
Больной 
15 Безучастный 
      
+ Увлеченный 
16 Равнодушный 












     
Печальный 
19 Отдохнувший + 
      
Усталый 
20 Свежий + 
      
Изнуренный 
21 Сонливый 




22 Желание отдохнуть 
      




    
Озабоченный 
24 Оптимистичный + 
      
Пессимистичный 
25 Выносливый + 
      
Утомляемый 
26 Бодрый + 
      
Вялый 
27 Соображать трудно 
      
+ Соображать легко 
28 Рассеянный 
      
+ Внимательный 
29 Полный надежд + 
      
Разочарованный 
30 Довольный + 
      
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
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Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Мальцев Сергей  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее 
 
+ 
     
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным 
 
+ 
     
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 







     
Подвижный 
5 Веселый + 
      
Грустный 
6 Хорошее настроение 
 
+ 





     
Разбитый 
8 Полный сил + 
      
Обессиленный 
9 Медлительный 





     
Деятельный 
11 Счастливый + 
      
Несчастный 
12 Жизнерадостный + 





     
Расслабленный 
14 Здоровый + 
      
Больной 
15 Безучастный 












     
Унылый 
18 Радостный + 
      
Печальный 
19 Отдохнувший + 
      
Усталый 
20 Свежий + 





    
Возбужденный 
22 Желание отдохнуть 




23 Спокойный + 
      
Озабоченный 
24 Оптимистичный + 
      
Пессимистичный 
25 Выносливый + 
      
Утомляемый 
26 Бодрый + 
      
Вялый 
27 Соображать трудно 
 
+ 
     
Соображать легко 
28 Рассеянный 
      
+ Внимательный 
29 Полный надежд + 
      
Разочарованный 
30 Довольный + 
      
Недовольный 




Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Гаврилов Вячеслав  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее 
 
+ 
     
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным 
     
+ 
 














     
Грустный 
6 Хорошее настроение 
 
+ 





     
Разбитый 
8 Полный сил + 
      
Обессиленный 
9 Медлительный 

















     
Мрачный 
13 Напряженный 




14 Здоровый + 
      
Больной 
15 Безучастный 

















     
Печальный 
19 Отдохнувший + 
      
Усталый 
20 Свежий + 





     
Возбужденный 
22 Желание отдохнуть + 










     
Пессимистичный 
25 Выносливый 




26 Бодрый + 
      
Вялый 
27 Соображать трудно 









29 Полный надежд + 




30 Довольный + 
      
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Пирожков Евгений  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее 
 
+ 
     
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным 
 
+ 
     
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 
      
+ Активный 
4 Малоподвижный 
      
+ Подвижный 
5 Веселый + 
      
Грустный 
6 Хорошее настроение + 
      
Плохое настроение 
7 Работоспособный + 
      
Разбитый 
8 Полный сил + 
      
Обессиленный 
9 Медлительный 
      
+ Быстрый 
10 Бездеятельный 
      
+ Деятельный 
11 Счастливый + 
      
Несчастный 
12 Жизнерадостный + 





     
Расслабленный 
14 Здоровый + 
      
Больной 
15 Безучастный 
      
+ Увлеченный 
16 Равнодушный 







     
Унылый 
18 Радостный + 
      
Печальный 
19 Отдохнувший + 
      
Усталый 
20 Свежий + 
      
Изнуренный 
21 Сонливый 
      
+ Возбужденный 
22 Желание отдохнуть 
      
+ Желание работать 
23 Спокойный 




24 Оптимистичный + 
      
Пессимистичный 
25 Выносливый + 
      
Утомляемый 
26 Бодрый + 
      
Вялый 
27 Соображать трудно 
      




      
+ Внимательный 
29 Полный надежд + 
      
Разочарованный 
30 Довольный + 
      
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Марин Алексей  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее 
 
+ 
     
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным 
 
+ 
     
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 
      
+ Активный 
4 Малоподвижный 







     
Грустный 
6 Хорошее настроение + 





     
Разбитый 
8 Полный сил 
 
+ 
     
Обессиленный 
9 Медлительный 

















    
Мрачный 
13 Напряженный 



































    
Изнуренный 
21 Сонливый 




22 Желание отдохнуть 
  
+ 










    
Пессимистичный 
25 Выносливый 







    
Вялый 
27 Соображать трудно 
  
+ 





     
Внимательный 
29 Полный надежд 
  
+ 





    
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Жигалина Анастастия  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее + 
      
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным + 
      
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 
      
+ Активный 
4 Малоподвижный 




5 Веселый + 
      
Грустный 
6 Хорошее настроение + 
      
Плохое настроение 
7 Работоспособный + 
      
Разбитый 
8 Полный сил 
 
+ 
     
Обессиленный 
9 Медлительный 









11 Счастливый + 
      
Несчастный 
12 Жизнерадостный + 
      
Мрачный 
13 Напряженный 




14 Здоровый + 
      
Больной 
15 Безучастный 












     
Унылый 
18 Радостный + 










     
Изнуренный 
21 Сонливый 




22 Желание отдохнуть 
      
+ Желание работать 
23 Спокойный + 




24 Оптимистичный + 










     
Вялый 
27 Соображать трудно 









29 Полный надежд 
 
+ 
     
Разочарованный 
30 Довольный + 
      
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Асланов Эйваз  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее + 
      
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным + 
      
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 
      
+ Активный 
4 Малоподвижный 
      
+ Подвижный 
5 Веселый + 
      
Грустный 
6 Хорошее настроение 
  
+ 





     
Разбитый 
8 Полный сил + 
      
Обессиленный 
9 Медлительный 
      
+ Быстрый 
10 Бездеятельный 
      
+ Деятельный 
11 Счастливый + 
      
Несчастный 
12 Жизнерадостный + 
      
Мрачный 
13 Напряженный 
      
+ Расслабленный 
14 Здоровый + 
      
Больной 
15 Безучастный 












     
Унылый 
18 Радостный + 










     
Изнуренный 
21 Сонливый 




22 Желание отдохнуть 







     
Озабоченный 
24 Оптимистичный + 
      
Пессимистичный 
25 Выносливый + 
      
Утомляемый 
26 Бодрый + 
      
Вялый 
27 Соображать трудно 
 
+ 
     
Соображать легко 
28 Рассеянный 




29 Полный надежд 
 
+ 
     
Разочарованный 
30 Довольный + 
      
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Михайлис Роман  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее + 
      
Самочувствие плохое 
2 Чувствую себя сильным + 
      
Чувствую себя слабым 
3 Пассивный 
      
+ Активный 
4 Малоподвижный 







     
Грустный 
6 Хорошее настроение + 
      
Плохое настроение 
7 Работоспособный 




8 Полный сил 
 
+ 
     
Обессиленный 
9 Медлительный 






















     
Расслабленный 
14 Здоровый 







     
Увлеченный 
16 Равнодушный 
      
+ Взволнованный 
17 Восторженный + 
      
Унылый 
18 Радостный + 
      
Печальный 
19 Отдохнувший 










      
+ Возбужденный 
22 Желание отдохнуть + 
      
Желание работать 
23 Спокойный 















     
Вялый 
27 Соображать трудно + 
      
Соображать легко 
28 Рассеянный + 
      
Внимательный 
29 Полный надежд 
      
+ Разочарованный 
30 Довольный + 
      
Недовольный 
Обработка результатов и интерпретация 
 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Опросник САН  
(самочувствие, активность, настроение) 
 
Кальгова Виктория  
 
  3 2 1 0 1 2 3   
1 Самочувствие хорошее 




2 Чувствую себя сильным 
     
+ 
 









     
Подвижный 
5 Веселый 




6 Хорошее настроение 









8 Полный сил 







    
Быстрый 
10 Бездеятельный 



























































    
Возбужденный 
22 Желание отдохнуть 
  
+ 
    
Желание работать 
23 Спокойный 



















27 Соображать трудно 
 
+ 





    
Внимательный 
29 Полный надежд 
 
+ 
     
Разочарованный 
30 Довольный 




Обработка результатов и интерпретация 
Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.  
Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.  
Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.  
Подпорина Л.Н. 
 
Начало учебного года: 



















1 Муж. 5,4 0 180 265 10 
2 Муж. 5,5 2 160 210 13 
3 Муж. 5,3 4 190 240 20 
4 Муж. 5,4 4 180 250 17 
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5 Муж. 5,6 3 165 220 15 
6 Муж. 5,4 3 193 255 19 
1 Жен. 7,5 10 110 150 11 
2 Жен. 8,0 8 100 125 14 
3 Жен. 8,6 11 115 130 7 
4 Жен. 7,0 20 140 200 19 
5 Жен. 12,0 6 90 100 6 
6 Жен. 6,0 0 130 180 15 
 Ср. арифм. Муж. 5,43 2,6 178 240 15,6 
 Ср. арифм. Жен. 8,2 9,2 114,2 147,5 12 
       
 
Конец учебного года: 

















1 Муж. 5,3 0 165 280 13 
2 Муж. 5,4 3 165 270 19 
3 Муж. 5,2 6 200 280 26 
4 Муж. 5,4 5 185 265 23 
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5 Муж. 5,5 3 173 250 21 
6 Муж. 5,2 4 200 275 25 
1 Жен. 6,0 15 125 165 17 
2 Жен. 6,5 8 120 140 18 
3 Жен. 8,0 19 130 145 10 
4 Жен. 6,6 30 155 210 25 
5 Жен. 8,0 20 100 150 7 
6 Жен. 6,7 1 140 200 24 
 Ср. арифм. Муж.      5,3  3,5 181,3 270 21,2 
 Ср. арифм. Жен. 7 16 128,3 168,3 16,8 
       
 
 
 
 
 
 
